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Ldi mcr dau 


Thuat ngvt "An chay" xda nay van lam chung ta 
lien he tdi van de ton giao, cu theJa tdi dao Phat. 
The nhung voi six phat trien sau rong cua khoa hoc 
noi chung va y hoc noi rieng, viec an chay da dope 
tim hieu, nghien ctXu va da trd thanh de tai nghien 
cdu khoa hoc cua nhieu quoc gia, Viec thifc hien 
che do an chay ngay nay khong con mang sac thai 
ton giao thuan tuynda ma da co moty nghla khoa 
hoc. “An chay" khoa hoc 6 cho nao? Lich six phat 
trien ciia no ra sao? No co phu hop voi ban chat 
thiSn nhien ciia con ngiXdi khong? No mang den 
nhdng loi ich gi? Can phai thifc hien no nhiX the 
nao? v.v...va v.v...Tat ca nhdng van de do can dope 
thao luan, giai dap ra chitng minh. Cuon 'Khoa 
hoc an chay" dope xuat ban nham muc dich giai 
dap nhdng can hoi do voi hy vong lam cho cuoc 
song cua chung ta van minh, hien dai ma van lanh 
manh nh d thud ban dau. 

Chung tdi xin chan thanh cam on trdoc moi 
donggop cho cuon sach vi con mot so van de ve an 
chay can dope thao luan them. 

NXB Van Hoa Thong Tin 


o 



Phan I 


THUC AN 

I. KHOA HOC YOGA 

Mac dau nen van minh hien dai dang dat ditoc 
nhCfng thanh titu to ldn la ky, nhiing con ngitoi 
ngay nay ditdng nhit da mat di sit yen tinh va 
hanh phuc, vi cuoc song da virat qua sit thang 
bang. Su chen chuc va 6 nliiem, toe do chong mat 
ciia cuoc song va site ep cua cong viec, co t he khong 
dtfdc ren luyen tluch dang, thurc an khong thich 
hop va sit an uong qua do —nhiing anh hudng tieu 
cite bao quanh chung ta tit moi pliia - tdt ca nhiing 
dieu do lam suy glam site khoe cua chiing ta va 
lam mat di sit yen tinh trong tarn lion va tri tue. 

Sit thitc hanh phap mon Yoga bat dau bang sit 
phat trien co the vi do la mot trong nhiing con tau 
dita chung ta di trong cuoc hanh trinh toi hanh 
phuc. Va khi ta phat trien co the, chung ta phai 
lita chon can than nhiing thitc pham ma chung ta 
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an vi chung co tac dong het siic sau sac den loan 
bo cuoc song cua chung ta tit the xac tam liGn va 
tri tue. 

ii. thCTc An vA nhu*ng Anh hi/ong 

CUA VU TRU 

Chung ta hien than cho cai ma cluing ta an. Tat 
ca nhung mieng an ngon mi eng giiip phat trien 
nliUng te bao se khong clii anh hucfng toi sue khoe 
the chat ma con tac dong true tiep den nep suy 
nghi cua chung ta. Cuoc thi nghiem mefi day da cho 

^ jb" jF 

thay mot. so thuc an co anh hiring trUc tiep den 
hoat. dong cua bo nao, bang each tac dong vao cac 
stfi than kinli truyen tin hoa hoc co clritc nang tam 
sinh ly nliU: tri nlid, giac ngu, sil plioi hup day 
than kinli van dong, sit dau don, su suy nhupc, kha 
nang nhan thuc va tham chi ca su nhan thuc vh 
thuc tai. Nhung thuc an giau chat lexithin (clnia 
trong do nanh), cluing han, co the lam tang them 
tri nho cua chung ta; trai lai nhung bvfa an giau 
cacbonliydrat va ngheo protein thi cMc chhn lam 
ue oai tri nao hang gid dong ho. SiT nghien ciiu cho 
rang ngay ca nhung trieu cluing tam than phan 
liet va mot so benh roi loan than kinli co the giam 
but nho mot che do an nong diing dan. 
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Hang ngan nam tntoe clay, nhitng nha hi In trilt 
Yoga da nhan thitc ro tam quan trong to ldn cua 
thitc phain doi voi ca the va tinh than cua chung 
ta. Nlid d sit ngliien chu dieu tra noi quan sau she 
ve ban chat cua vu tru, cac nha Yoga co xita da 
thitc hien cai ma cac nlia khoa hoc hien dai tii thdi 
Einstein chi mdi bitdc dau phat hien ra: toan ho Vu 
tru chi la nhirng rung dong - sit rung dong cua 
nang hrqng va cuoi cung la nhirng rung dong cua y 
thitc. Cai ma cluing ta goi la vat chat (cac chit rln, 
long va kill), am thanh, anli sang va y ngln, tit ca 
deu la nlntng dang song rung dong then nhilu tin 
so khac nliau tii dang tho den dang liuyln ao. Tit 
ca mqi thur tliitc an cung deu tham nhirng rung 
dong tinh te cua chinh ban than cluing theo nhitng 
tan so khac nhau va nhitng rung dong nay anh 
lntcrng trd lai the chat va tinh thin cua nhitng 
ngitcri an chung. Sau mot, thin gian dai thitc 
nghiem nhitng mon an klific nhau tren cct the va tri 
nao cua chinh ho (nlntng nha Yoga khong cln thitc 
hanli bang \y thuyet. suong ma blng plufdng each 
cua cac nha khoa hoc theo loi thitc nghiem). Nhirng 
bac tien boi tit thdi xa xita da mo ta thitc an theo 
ba loai rung dong titdng xitng vcri ba life nang 
htong tac dong dong thdi vao moi thitc the d moi 
noi trong Vu tru. Klii co mot trong ba loai rung 
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dong do (hay la ba luc nang lupng) chiem vfu the 
troi hem trong mot vat the hoac mot sinh vat do. 

1. Ltfc cam giac va nhffng thvfc an cam 
giac 

Luc dau tien cua vu tru la luc ve nhan thuc, v4 
tinh yeu hoa binh, su trong sang va niem vui 
strong. Khi nang luc cam giac nay chiem uu the 
troi him trong tam hon chung ta, chung ta se cam 
thay day yen tam, de chiu va em ai. Va tam hon 
ciia chung ta de dat tefi nhung mdc do cao cua giac 
ngo. Nhung thuc an "cam giac" nay la loai thuc an 
trong do luc cam giac troi hon, nen lam clio tam 
lion chung ta trong sang va yen tinh. Day la nhufng 
thu an ccf ban trong che do an cua nhung ngUtfi 
Yoga, chung co lpi ich nhat cho the luc va sU yen 
tinh trong tain hon. Do la che do an tot nhat cho 
nhung ai muon phat trien nang kliieu ban than 
hoac muon tam hon minh dupe giac ngo. 

Nhom tlnTc pham nay bao gom hoa qua, hau 
nhu tat ca cac loai rau, do va cac loai hat co dau, 
gao, sua va sail pliam ciia sUa, mot so Ion dupe 
thao va gia vi. Che do an uong nay (doi klii con goi 
la che do an cliay dung sUa) phuan bi cung cap 
mot dien rong nhibag chat dinh duong nhu 
jprotein.. cacbonhydrat, cleat beo, tat ca cac vitamin 
10 



va cac loai khoang. 

2. Life kich thich va nhtfng thvfc an 
kich thich 

Lire thu hai cua Via tru la lire bien dong, Inc van 
dong khong ngiing la s ir hoat dong hay la sn thay 
doi. Klii lire nay chiem nu the trong tam hon, 
cluing ta tret nen bi kich dong, de noi nong va 
khong the nao diem tinh thir thai. Nhirng tlnlfc an 
kich thich the xac tam hon nay can sdf dung co mtife 
do moi duy tri diroc trang thai can bang than kinh 
cua chung ta. 

Qua that an nliieu nhirng there an kich thich la 
lam nao dong tain hon va ta khong the lain nhirng 
cong viec tap trung suy nghi. 

Loai there an nay gbm: do uong co cafein nhieu 
nlnl ca phe va tra, nhirng there an uong cluta 
cacbon, socola, nhirng gia vi nong, nhirng there an 
len men va mot vai loai tliuoc tay y. 

3. Tinh hie va nhiing thufc an co hai 

Lire tin} ba la lire tinh, lire cua sir vo tri vo giac. 
sir tri tie, sir tan ra va cai diet. Cai chet xay ra 
khi trong mot there the song, hai lire tren hoan 
toan suy yeu va lire tinh da troi hon. Klii lire nay 
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tac dong tdi tarn hon chung ta, chung ta cam thay 
ue oai, dan don va thd a, thieu sinh Inc va sU chu 
dong. ThUc an co hai bao gom cac loai thit, ca, 
lianh, toi, cac loai trifng, nam, rtfUu con, thuoc la, 
duuc pliam va nbung thifc an len men, 6i tliiu 
hoac tlioi. Day la nliiing thuc an ma nhiing ngudi 

* V 

muon duy tri sifc khoe nang cao tam lion nen 
tranh. Tuy vay trong mot hoan canh nao do, tuy 
theo Wii bau hoac nhihig hoat dong cua ca nhan, 
ta co the an, cluing ban tai nhiing ncri cifc. lanh co 
the can dung mot it tbit va ruuu de duy tri sU am 
ap cho cu the. 

Nim 

Can luu y den mot vai loai nam la nguon thay 
the protein trong thit. Thuc vay, nam co so luung 
protein cao nliUng chung co the gay doc cho tinh 
than va the xac neu xet ve toan bo. Kliong nhu 
nhiing tlid cay kliac, song bang sU quang hup 
(nhan duqc nguon nang lifting tu anli sang mat 
trdi), nam khong co chat diep luc va vi nlnl vay 
kliong tan dung duuc nguon nang luung tu mat 
trui. Chung phai lay nliiing chat dinh duung tii 
nliiing cay kho, t.hii vat diet va phan cua chung 
v.v...Nguon nang luung cua chiing rut ra tu sU chet 
va nui t .01 tam am tliap, cho nen chung chuyen true 
tiep tinh doc hai cho ngudi tieu dung. Tliam tri 
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hau het nhiing loai nam dupe danh gia cao tren thi 
trudng deu kho tieu hoa khi an nhieu, no lam cho 
tinh than u am, the xac ra rupi va hon tram. Trong 
nhieu trudng hop, tong so nang lupng can phai 
dung de tieu hoa nhiing chat dinli duong trong 
nam lai nhieu hon so nang lilpng do cluing cung 
cap. Cac loai nam deu thoi rila rkt nhanh va biln 
thanh nhCfng doc to ancaloit ptomain. Mot vai loai 
nam an, dupe thu hoach tai cac canh dong vao mua 
nong am va khi cat gill chung tai gia dinh b noi 
khong thoang gio, co the bi muc nat hoan toan. Vi 
vay nhiing ngudi an chay nen tranh dung nhifng 
thuc an co nguon goc nliU nam, vi tat ca nhiing 
nhan to can tliiet cho co the deu co the dam bao 
bang nhiing thuc pliam cam giac tuoi song. 


Hanh va Tdi 

Nhieu vi bac si cho rhng toi va hanh lam tang 
lupng axit cua da day va tham chi la nguyen nhan 
lam cho vet loet nang them len. Vi co nong do axit 
cao nen chung la mot nguyen nlian hang dau cua 
benh tat. An toi hoac hanh co the gay nguy hai lcfn 
cho sue khoe. Hon niia nhiing thuc an nay con lam 
tang them nhiet cua cd the va lam nao dong tinh 
than. Chi rieng vice hanh toi xong len mdt va kich 
thich day than kinli lam chay nude mat cung du 
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thay chung kich dong rat manh va bed vay nlntng 
ngtfoi muon duy tri sit yen tinh cua he than kinh 
va dat toi mot tri nil do y thiic cao can tranli dung 
toi va hanh. 

Cacloai truing. 

Tritng cl n'ra mot so Iitong lctn cholesteron nen no 
la nguyen nlian hang dau cua benh huyet ap cao 
va benh tim mach. M6i qua trurng chita 200mg 
cholesteron, bang hai lari tong so chat nay cua 5 
niieng tliit ntfbng. Vi vay nliieu bac si da khuyen 
nlntng benh nlian tim mach nen tranh ho an toan 
cac loai tritng. Con cac chuyen gia dinh dititng clio 
rang an nliieu tritng se pha bo moi ket qua cua 
mot che do an cliay tinh khiet. 


III. An THIT CO NHU*NG bAt LOI Gi ? 


Cau dau tien moi nguhi se hoi khi noi ve viec an 
cliay: co dieu gi sai lam khi an tliit.? Hang trieu 
nguai da lam nhit vay, sao toi lai phai dung lai? 

Co nliieu ly le rat quan trong la vi sao khong an 
tbit lai tot hern. Day khong phai mot sit xiic dong 
hay cam tinh, ma la mot ly le rat, thuyet phuc va 
khoa hoc. Nen ban xem xet cac ly le sau nay mot 
each ky luong, chac chan ban se muon tint bat dau 
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che do an chay ngay tur bay gio. 

IV. NHUftG ONG BA CHUNG TA vAn 

TUttG AN THIT dAy 

* 

x. 

O, khong! Nhirng cong trinh ngliien cnu va tim 
kiem ve sau nay ciia cac nha khoa hoc da kit luan 
rang to tien xa xUa cua chung ta la nhirng ngudi 
an chay, ho khong an thit ngoai trit a giai doan 
klihng hoang cua bude dudng cung. Dieu nay chi 
xay ra trong giai doan bang tuyet keo dai, klii thuc 
pham chu yeu trong che dp an uong binh thudng 
cua ho thieu hut.. Che do an uong binh thudng cua 
lio la rau qua, nhifng hat co dan, khi khong con gi 
de an, con ngirbi nidi an thit con thii ma ho bht 
dupe. That dang tiec vi t.if do lioac do tlioi quen tuy 
tien lioac do sit nlian thuc thieu dung dan ma 
tlianh tuc le an thit keo dai mai sau thdi ky hang 
gia (nhu dan Exkimo va nhifrig bo lac d vung Bac 
Cue). Tuy nhien, trong suot chieu dai lich sir van 
co nhieu ca nhan hoac nhieu nliom ngudi da liicu 
dupe tam quan trong cua che do an chay la duy tin 
site klioe va de co tain lion trong sang, tri tue nang 
cao, vi the van con lai cho den ngay nay nhirng 
ngudi an chay. 
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V. VIEC CON NGtfCJl AN CHAY CO 
PHAI LA Tlf NHIEN KHONG ? 

Khong! Cac nha klioa hoc da biet che do an cua 
bat ky con vat nao deu phu hop voi cau h ue sinh 
ly cua no. Cau true sinh ly ciia con ngUdi, cac chile 
nang va he thong tieu hoa hoan toan kliar xa so 
voi con vat an thit. Theo each an uong cua dong 
vat co xirong song, chung ta co the chia chung 
thanli ba nhom: nhom an tint, nhom an co, la va 
nhom an hoa qua. Chung ta hay xem xet mot each 
can than tiing nhom va xem con ngiidi an nhil the 
nao cho thich hop. 

1. Nhom an thit 

Nhom dong vat an thit co sil td, cho, cho soi, 
meo, v.v...chung co he thong tieu hoa ngan va het 
site don gian, ngan hon ba lan chieu dai co the 
chung. Bdi vi thit thoi rda rat nhanh va vi the no 
truyen rat nhanh cai thoi rda doc hai vao mail neu 
hi i3f lau trong co the. Nlul vay chung can co lie 
thong tieu hoa ngan de day nhanh vi khuan thoi 
riia cua thit ra ngoai co the, ciing nhtf chung can 
mot cai da day clida axit liydrocloric nhieu gap 10 
lan so voi nhdng con thu khong an thit (co nhttng 
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stri de tieu hoa mo, xo va xddng) Cac con thu an 
thit di an moi trong dem lanh leo va ngu ngay khi 
trdi nong nen khong can co hach m3 hoi dl lam 
mat co the va vi vay mo hoi khong do qua ra, ma 
qua dvfdng ltfoi. 

Nhiing con thu thuoc loai dong vat an co va la co 
bo, ngufa, ngtfa vkn va hoou v.v...Chung mdt nhieu 
thdi gian de tim cai n4ng dtfdi anh mat trdi, do do 
mo hoi do mot each tif nhien qua da cua chung de 
lam mat co the cua chung. Nhifng dang chu y hon 
ca la so khac nhau ve ham rang cua nhiing con thu 
thuoc nhom an thit va nhiing con thu khac. Nhiing 
con thu an thit deu co ham rang moc nhon dai, 
nhiing rang nanh manh me de dam tilling da va xe 
thit nhiing con vdt ma chung bdt dime. 

Chung khong co nhiing cai rang ham (bang va 
sau ben trong) la rang chi co d loai thu an thit 
khong can nhai de tieu hoa thurc an ngay 6 mieng; 
chung tieu hoa thde an hau nhxf d trong da day va 
ruot. Nhtf con meo chang han, no khong thd nhai 
bat cd cai gi. 


2. Nhom an co va la 


Nhom nhiing con thu an co va la nho voi, bo, 
ciiu, lac da, v.v...song bang la co, cay, chung deu la 
nhiing con vat to ldn kenh cang. Chung bM dilu 
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tieu hoa there an ngay tur mieng do nude hot co 
enzym tyalin tieu hoa. Thuc an nay can nhai ky de 
tron lan tyalin hoan toan roi moi chuyen xuong 
tieu lioa b nhumg bo phan sau cua he thong tieu 
hoa. Do la ly do vi sao nhom dong vat nay co 24 
cbiec rang bang phang de nhai nghien thdc an liai 
ben ham mot each til ton, nhai di nhai lai trai han 
veri nliom thu an tbit. Chung kliong co nhutng cai 
rang sac, quap tiong bo rang, chung uong nilcfc 
bang mieng trai han vbi nhom thu an tint, de lam 
viec do chung phai liem bang krai. Vi chung khong 
an nhifng tlidr mau thoi rda nhtf thu an tliit, vi 
thiic an b lau trong ccf the cho nen chung co he 
thdng tieu hoa dai lion - ruot cua chung dai gap 10 
lan chieu dai cua ccf the. Mot dieu can quan tarn la 
sir ngliien cifu gan day cho thay rang che do an 
tliit gay anh htfong het siic tai hai cho loai thu an 
co va la. 

Tien si William Collinst b trung tarn y te 
Mainonedes New York da tim thay rang nhilng 

^ T ^ ■> n 

con thu an tliit "co klia nang khong han che de xit 
ly tat cii hieing chat beo va cholesteron”. Nhifng 
neu clio tho an 200 gam 7 ngay m3 trong mot thoi 
gian, tlii chi sau hai thang la mach mau cua chung 
bj ket me va can he nil ngliiem trong co ten la xd 
v-c-t dong macli pliat trien. He thong tieu hoa ciia 
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con ngUdi, giong nhtf loai tho, hau nhu khong phai 
de tieu hoa thit, va chung ta se bi nhiem benh neu 
chung ta an thit. Dieu nay chung ta se thay trong 
phan sau. 

3. Nhom an qua 

Nhom thu an qua nay bao gom chu yeu la loai 
khi, vUcfn nguoi, do la to tien cua loai ngrldi. Che 
do an cua loM nay gbin hau het cac loai qua va hat. 
Da ciia chung co hang trieu 16 chan long de do mo 
hoi, chung cung co rang ham de xay nghien va 
nhai thuc an; niioc bot cua chung la chat Idem 
giong nhu loai thu an co va la, co men tyalin giup 
vao qua trinh tieu hoa. He thong ruot cua chung 
cuon xoan dai gap 12 lan chieu dai cd the chung de 
tieu hoa mot each rat cham qua va hat. 

4. Loai ngtfdi 

Dac diem cua loai ngildi hau nhu giong dac diem 
cua nhom an qua va nhom an co va la, hoan toan 
khong giong nhom an thit, dieu nay dtfdc cho thay 
6 bang 1. He thong tieu hoa cua con ngudi, cau 
true cua bo rang va rang ham, sU hoat dong cua cd 
the hoan toan khac voi loai thu an thit. Giong nhu 
d loai vUdn ngUdi, he thong tieu hoa cua con ngudi 
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cung dai gap 12 lan chieu dai cd the, da cua con 
ngudi gom hang trieu 16 chan long nho xiu de hoc 
hdi nude, lam mat cho cd the bang each do mo hoi, 
Chung ta cung uong nude tdng ngum nhit loai'thu 
an rau; bo rang va ham cua chung ta cung vay; 
lafdc bot cua chung ta cung chiia chat kiem va chat 
tyalin ghip so bo tieu lioa ngu coc. He thong sinh ly 
hoc ciia con ngudi cho thay ngudi khong phai la 
giong an thit. Su giai pliau va lie thong tieu hoa da 
chi cho chung ta thay rang chung ta da phai tien 
boa qua hang trieu nara nhd each song bang cac 
loai qua, cac loai liat, ngu coc va rau ni. 

Hdn nua, mot dieu that liien nliien la ban nang 
tu nhien cua chung ta khong thuoc loai an thit, 
Nliieu ngudi phai nhd ngudi khac giet thit cac con 
vat,, vi neu pliai tu lam ho rat sd co klii phat om. 
Ho da thay doi each an thit thu song bang nliieu 
kieu nliU luoc, ran hoac say kho va nguy trang thit 
kho dudi nliieu kieu nlnr nau xup va dung cac loai 
gia vi de lam chung khong con giong nhd tinh 
trang song sit luc dau. Mot nha klioa hoc da dUa ra 
mot nhan dinh ve dieu nay nhd sau: "Mot con meo 
se chay nude dai vi them muon khi ngui thay mui 
tliit sot, nhung no se khong chay nude dai khi rigiYi 
thay mui hoa qua. No se vui sudng khi vo dude mot 
con chim, xe xac no bang liam rang cua minh, liem 


20 



dong mau nong chay ra ngon lanh, het silc til 
nhien chen sach con chim vi do la ban nang cua 
chung. Con con ngiioi thi sao? Nhin thay mot turn 
nho mong nude cung dii de chay ca ntfdc mieng. 
Ngay ca khi khong doi ngtfdi ta cung co the an qua 
bdi vi vi cua no rat ngon". Cac nha khoa hoc va til 
nhien hoc, ke ca nha tien si sinh hoa noi tieng 
Saclcf Dacuyn da dong y rang con ngit&i til thcri xa 
xila la giong an rau, qua va trong suot chieu dai 
cua lich sii cau true giai phau khong thay doi. Nha 
khoa hoc Thuy Dien Von Line da cong bo: "Cau 
true cua con ngudi ben ngoai cung nhil ben trong 
so sanh voi cac loai thu khac cho thay qua va cac 
loai rau ngon bo la nhdng thuc an tu nhien cua 
ho." Chinh vi vay cac nha khoa hoc chi nghien ciiu 

V ^ H 

ve cau true sinh ly hoc, giai phau hoc va ban nang 
sinh ton ciia con ngvfdi da ket luan che do an rau 
cu, hoa qua, cac loai hat co dau va thoc gao (ngu 
coc) la nhiing thil hoan toan phu hefp vdi con ngUdi. 
Dieu nay dupe tong ket d bang sau. 
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Bang 1 


1 

Nhom &n 

thit 

Nhom An co, 
la 

Nhom An qua 

Con ngudi 


(i) 

(2) 

(3) 

(4) 

1 

06 vrjot 

Khong co vuot 

Khong co vuot 

Khong co vuot 

2 

Khong co lo 
chan long 6 
da, do mo 
hoi qua ltfdi 
de him mkt 

1 co the 

Do mo hoi qua 
hang trieu Id 
chAn 

long tren da 

Do mo hoi qua 
hang trieu 16 
chan 

long tren da 

Do mo hoi qua 
hang tAeu 16 
chan 

long tren da 

3 

Rarjg nanh 
sic nhon de 

xe xac thit 

Khong co 

rang narkh 

nhon 

Khong co 

rarjg nanh 

nhon 

Khong co 

rang narjh 

nhon 

4 

Tuyen nude 
hot trong 

mieng nho 
khong co 

men tyalin 
de tieu ho a 
so bd thit 
xucmg tuf 

mieng 

Tuyen nude 
bqt rat phat 
trien can dl 
tieu hoa so bo 
co, la 

Tuyen nude 
bot rat phat 
trien can de 

tieu hoa scf bo 
qua va hat 

Tuyen nude 
bot rat phat 
trien, can de 
tieu hoa so bo 

ngu coc va 

rau qua cu + 

5! 

Nude bot co 

axit 

Nude bot co 

kiem 

Nude bot co 

nhieu kiem va 
men tyalin 

Nude bot co 

nhieu kiem va 
men tyalin 

6 

Khong co 

nhung cai j 
rang ham 
bang de 

nghien thuc 
an 

Co bo rang 
bang de 

nghien thtic 
an 

Co bo rang 
bing de 

nghien thde 
an 

Co rang ham 
bang de xay 
nghien thUc 
an 

7 

Co nhieu 

axit 

Luting axit 

trong da day 

Luang axit 

trong da day 

Luong axit 

trong da day 







hydrocloric 

it hem 20 lan 

it hefn 

20 lan 

it hon 20 lan 

trong da day 

ao vOi thu an 

so voi 

thu an 

so veri thu &n 

de tieu hoa 
diroc nhifng 
cd bip ran 
ch&c va 

xiiong cua 
con m6i, v.v. 

thit 

thit 


thit 


8 Bo may tieu 
hoa tu nhien 
co chieu dai 
gap ba lari 
than the dl 
nhanh 
chong dao 
thai chat 
can ba ra 
khoi co the. 


Bo may tieu 
hoa co chieu 
dai gap 10 tan 
than the, vi la 
va ngii coc 
khong thoi 
rtia nhanh 
chong nen co 
the di chuyen 
ch&m trong co 
the 


Bo may tieu 
hoa co chieu 
dai gap 12 lan 
co the, vi la va 
ngu coc khong 
thoi rua 

nhanh chong 
trong co the 
nen co the di 
chuyen cham 
trong cd the 


Bo may tieu 
hoa co chieu 
dai gap 12 lan 
co the, vi ran 
cu va ngu coc 
khong thoi 
rOa nhanh 
chong, nen co 
the di chuyen 
cham trong co 
the. 


VI. LICH Stf CUA THUYET AN CRAY 


Td thud ban dau cua lich sir, ngtfdi ta da thay 
mot che do an chay la mot dieu bet svfc tit nhien 
phu hop vdi con ngtfdi. Tor xa xtfa ngtfdi Hy Lap co, 
ngudi Ai Cap va ngtfdi Hebrcf co dai da dtfdc mieu 
ta nhtf la giong an qua. Cac thay tu thong thai cua 
xti Ai Cap khong bao gid an thit. Nhieu bac hien 
triet vx dai tuf thdi Hy Lap co gom Platon Socrat, 
Pytago la nlitfng ngtfdi ung ho tich ctfc thuyet an 
chay. Nen van minh vi dai cua ngirdi da do Inca 
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da co nhiing nguyen t&c an chay cd ban. Ddc Phat 
d An Do da thuyet phuc de tii khong Sn thit. Cac 
vi thanh theo dao Lao va cac nha hien triit dlu la 
nhiing ngiidi an chay. Nhiing ngiidi theo dao Tin 
Lanh va Do Thai cung vay. Kinh thanh tut thcfi xa 
xila da tumg cong bo: "Ddc chua Trdi noi: hay nhin 
xem, ta da ban cho cac con cay co tot ttfcfi va imia 
mang trin hat, tit ca nhiing thd do 6 tren mat dit 
va nhiing qua 3 tren cay, cac con se lay nhiing thii 
do lam thurc an (Rinh Ciiu iioc 1:29). Hdn mia, 
kinh thanh con cam an thit "Nhiing thd thit va 
mau, cac con khong nen an" (Kinh Ciiu tfdc 9:4). 
Thanh Paolo, mot de til Ion nhat cua Dvtc chua 
Jesu, da viet trong thu gift toa Thanh o La Ma: 
"That la mot dieu tot lanh neu khong an thit..." 
(Roma 14:21). Gan day, cac nha sd gia da tim Ta 
mot van ban co dai giong kinh Tan ildc, trong do 
mo ta cuoc ddi va Idi day cua chua Jesu. Tai mot 
trong nhiing quyen kinh do chua Jesu da noi: 
"Thit cua nhiing con thu bi gilt dila vao co thl anh 
se chon vui chinh anh. Ta da noi sil that, anh gilt 
con vat chinh la til giet minh va ke nao an thit 
nhiing con thu bi giet the la an xac cua tii thin". 
(Thilc chat cua kinh Phuc Am la van de hoa binh). 

Ngiidi Hindu co dai 3 An Do thiidng cam viec an 
thit. Ngiidi lam luat dau tien a Hindu da viet: "An 
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thit khong the khong lam ton hai din dcti sing cua 
loai vat, va neu xam pham sinh menh cua sinh vat 
thi ho khong the sung strong. Boi thi tit nhit la 
khong nen an thit". Quyit kinh thanh cua Dao 
Islam Kinh Coran cam an nhiing that: "Thu vat 
chet, mau va thit..." Mot de tu diu tien va 16i lac 
nhat cua due Mohamet la chau trai cua ong da 
khuyen nhiing de tu cao cap ring: "Dung lam cho 
da day ban thanh mo chon nhung con vat. ” 

Chung ta thay ring trong suit chiiu dai lich 
su, co rat nhieu nha thong thai va uyen bac da an 
chay va thuyet phuc mot each manh me nhung 
nguai khac cung nen lam nhu thi. 


VII. NHtfNG NGlTCfl AN CHAY N6l 

ti£ng 


Platon Socrat, Alecxandra Dai de, Pytago, 
Leona Ddvanhxi, Giao hoang Alecxando, Isac 
Niuton, Vonte, Saclo Dacuyn, Lep Tonxtoi, 
Mahatma Gandhi, Rabindramath Tagore 
_ Anhstanh, Ovit, Seneca, Plutarch, Jin Gicquyn 
Rauscr, Jonh Minto, Percy Bysshe Shelley, Ralph 
Waldo Emerson, Henry David Thoreau, Richrd 
Wagher, Benjamin Franllin, Lousa May Aleot, 
H.G. Wells, Albert Schweiyzer v.v.. 
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VIII. AN THIT c6 NHU*NG NGUY HIEM 
GI ? 

Dan Exkimo chu yeu song bang thit va m3, ho 
gia rat nhanh va tuoi tho trung binh la 27 tuoi 
rudi. Dan Kirgese, la dan du cU d phia dong nude 
Nga, song chu yeu bang thit cung gia rat mau, can 

.-w y a y ^ 

coi va chet sdm, rat it ngUcri song qua 40 tuoi. 
Ngifoc lai theo dieu tra c\ia cac nha nhan loai hoc 
thi nen van minh khong an thit lam cho she khoe 
con ngudi cudng trang, kha nang chiu dung deo 
dai va song lau nhu dan Hunza d Pakistan, dan 
du cU Otmi (d Mehico) va nhiing ngudi dan d vung 
tay nam nude My. Dieu nay khong phai la hiem vi 
co rat nhieu dan du cU khoe manh va co nhieu 
ngudi trong so ho gia ca ma van nhanh nhen tdi 
tuoi 110 hoac lau hon. Nhieu cuoc thong ke ve sure 
khoe cua con ngudi tren the gidi da khang dinh 
rang dan cU d dau tieu thu nhieu thit thi d do ty le 
mac benh rat cao (nhu benh ung thu va benh tim 
mach) va nhom ngudi An Chay co ty le mac benh 
thap nhat. 
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IX. VI SAO NHCNG NGirdl An THIT DE 
MAC BENH VA D£ CHET S6M ? 


1. Stf dau doc 

Tritoc va trong con hap hoi qu3n quai bi mo thit, 
sit so hai khung khiep cua cai chet lam he sinh 
hoa cua con thu thay doi. Nhiing chat doc sinh ra 
trong sil so hai lan vao khap co the chung va nhvf 
vay su dau don da gay doc toan bo xac con vat. 
Chung ta can biet rang sit xuc dong da lam thay 
doi he sinh hoa trong co the con vat, nhat la sit 
thay doi cua hoocinon trong mau giong nhu co the 
chnng ta bi om do xuc dong, gian dii hoac so hai. 
Nhitng con thu cung trai qua nlriing bien doi sinh 
hoa nlnt the tritoc nhiing tinh the nguy hi^m. 
Nong do hoocmon trong mau cua chung, nhat la 
hoocmon adenalin thay doi mot each can ban khi 
trong thay sit vat Ion mot each vo vong de gianh 
sit song va sit tit do cua nhiing con thu khac bi 
chet. Mot luong hoocmon 16n con lai trong thit va 
sau do no dan doc tiing te bao cua co the ngitoi, 
lam nao dong tam hon rat dii doi. Vien dinh ditdng 
Hoa Ky da phai thiia nhan "Thit xac thu vat chiia 
day mau doc va cac thii can ba khac." 
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2. Benh ung thtf 


Six nghien ciiu moi day doi vdi 50.000 ngixdi an 
chay (trong tuan le Giang sinli) da kham pha ra 
mot ket qua lam siing sot the gicri. Six ngliien ciiu 
da chi ro nhom ngiidi nay co ty le ung thil thap 
mot each ly la. Tat ca nhiing dang ung thix phat 
hien thay deu co mot ty le rat thap so voi nhom 
ngitdi ciing tuoi tho va gidi tinh. Six nghien cifu da 
cho thay ro rang tuoi tho ciia nluXng ngiToi co dinh 
tuan an chay mot each kinh ngac. Six nghien cUu 
gan day ve nhiing ngiXcti theo dao Mormon d 
Califocnia cho thay ty le mdc benh ung thiX tai 
nhom nay it hem nhom dan binh thiXcmg 1/2 lan. 
Dac tinh cua nhiing ngiidi nay la an it thit. 

Tai sao nhom ngixdi an thit lai mac benh ung 
thix nhieu hdn? Mot trong nhiing ly do do co the la 
thixe six thit thu vat neu cix de tiX nhien thi sau vai 
ngay la bi oi thiu, xanh xarn. Nen cong nghiep san 
xuat da co gang bao quan va che dau six bien mau 
cua thit bang each them vao Natri, Nitrat va cac 
chat bao quan khac. Nhiing chat do lam thit co 
mau do, nhiing nhieu nam gan day ngiidi ta da 
khong ngurng nhac di nhac lai no la nguyen nhan 
gay ung thil (vi no chiia chat sinh ung thix 
carcinogenic). 
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Ong William Lijinsky, nha nghien curu ung thu 
tai Tennessee d Trung tarn nghien curu quoc gia 
noi: "Tham chi toi khong bao gid cho con meo cua 
toi Sn nhiing thiic an co Nitrat". 

Hon nufa, cac nha khoa hoc Anh va My da 
nghien ciiu va tim thay su khac nhau rat quan 
trong giiia vi khuan trong ruot cua nhom an thit 
va nhom Sn rau cu. Nhfiiig vi khuan trong ruot 
cua nhom an thit anh hifdng toi he tieu hoa va no 

^ ^ jT 

san xuat ra nhiing hoa chat dupe coi la nguyen 
nhan gay ra benh ung thu. Di§u nay giai thich 
dupe nguyen nhan vi sao benh ung thu ruot lai 
thudng thay a nhom ngudi an thit nhu o Bhc My 
va vung Tay Au. Con d nhom an chay nhu d An Do 
thi ty le nhiing ngudi mhc benh nay lai vo cung it 
oi. Chang han benh ung thu ruot la mot dang 
benh thudng xep thii hai (sau ung thu plioi) va 
nhiing ngudi dan Scolen la nhiing ngudi an nhieu 
thit bo hon ngudi Anh 20% va vi thd noi do co ty le 
ung thu ruot nhieu nhat tren the.gidi. 

3. Nhiing thiic an c6 hoa chat 

An thit thudng dupe coi la: "An thiic an dau 
bang trong chuoi thiic an". Trong tu nhien da diln 
ra nhieu qua trinh an nhu an cay co, an anh sang 
mat trdi, khong khi va nude. Thu vat an cay co; 
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nhCfng con thu lcm hoac ngvfcfi lai an nhung con 
thu nho hem. Ngay nay, hau het cac canh dong 
tren the gioi deu dtfoc bon bang phan hoa hoc va 
thuoc tni sau. Chat doc hai nay diroc gin lai trong 
co the con ngtfoi va nhimg con thu an nhCfng cay 
cd bon phan hoa hoc. Chang han thuoc tni sau 
DDT dupe phun tren nhung canh dong, la mot thu: 
thuoc doc ma cac nha khoa hoc da noi co the la 
nguyen nhan cua benh ung thuf, cua chdng vo sinh 
va ciia mot Joat cac benli ve gan rat tram trong. 
DDT va mot loat cac thuoc tni sau khac ditoc tich 
luy trong md cua cac con thu, con ca va rat kho bi 
pha huy. Nhtf vay, khi con bo an co 6 ngoai canh 
dong, thuoc tni sau chung an vao cung gilt lai 
phan Ion trong co the chung va khi an thit chung 
tiic la ban hap thu toan bo chat DDT va nhufng 
chat hoa hoc khac da tich luy trong ca cuoc doi con 
thu. An nhttng thufc an goi la dau bang (hay cuoi 
bang) trong chuoi thufc an thi con ngtfdi van la loai 
tieu thu cuoi cung va hon niia da thu nhan litdiig 
doc to tap trung cao nhat. 

Thtfc te la thit ehtfa 131 lan lirpng DDT nhieu 
hon rau, co, hoa qua. Dieu nay dac biet gay hai 
cho tre so sinh, co the non not da phai nhan tat ca 
doc to tii ngtftri me an thit. Cac thi nghiem tai 
trrfdng dai hoc thuoc bang Iowa da cho thay hau 



het chat DDT trong cd the ngudi co dupe la do an 
thit va a mot nguoi an rau thi lupng DDT tap 
trung it hdn ngUdi an thit mot mXa. 

Nhung qua trinh dau doc thit khong phai chi co 
the. Cac vat nuoi lay thit dupe xii ly b&ng nhi§u 
chat hoa hoc de lam tang trong, vo beo, giu: mkn 
sac cua thit v.v...De san xuat nhieu thit nhhm thu 
loi nhuan cao nhat, con vat hi nlioi nhet, bi tiem 
hoocmon de kich thich sinh trucfng, kich thich an 
uong, uong cac loai thuoc khang sinh, thu6c giam 
dau va nhieu hdn hop hoa chat dung lam thuc an. 
Ter New York Time da cong bo; "Sit nguy hiem va 
tiem tang rat ldn va xa hdn cho site khoe cua 
ngucli tieu dung la cac nhan to gay benh, bi che 
day va dupe goi la cac vi khuhn nhu salmonella va 
cac phan ba con lai khi diing cac loai thu6c tnt 
sau, nitrat, natri, hoocmon, khang sinh va cac hoa 
chat khac" (18-7-1971). Co rat nhieu chat hoa hoc 
da dupe tim ra la nguyen nhan cua benh ung thu 
va thuc te co nhieu con vat da chet vi cac loai dupe 
pham trUdc khi chung bi lam thit. Cac cong trinh 
nghien cUu cho thliy nhidu hoa chht trong thit va 
ca co the gay ung thu va nhilu loai benh khac, 
lam thai bi di dang, tac hai rat Ion tdi phu nil co 
thai va tre em. Vi thl nhung phu nfl co thai chn 
can than dac biet trong che do an de dam bao cho 
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tinh than va the chat cua tre sd sinh. 

4. Benh gia sue 

Mot dieu nguy hiem nda cho nhdng ngddi an 
thit la sue vat thuefng hay mac benh, ma nhdng 
ngddi che bien thit hoac nhdng ngddi Idem tra 
khong phat hien ra hay phdt Id di. 

Khi trang trai nuoi gia sue phat trien thanh 
nha may nuoi gia sue thi nhieu con thu ca ddi 
khong nhm thay anh sang ban ngay, cuoc song 
cua chung dien ra trong moi trddng giam ham, tu 
tiing va ket thuc bang cai chet tan bao. Vi du dien 
hinh la cac nha may nuoi ga cong nghiep. Mot bai 
bao tren td dien dan Chicago da noi ve dieu nay 
nhd sau: nhdng qua trdng ddpc ap day tren san 
cao va nhdng ga con ddde nhoi nhet thde an nhan 
tao. Chung an ngau nghien trong nhdng cai long 
con va khong bao gid chung dupe chay nhay tung 
tang va hit thd khong khi trong sach. Khi chung 
ldn len chung dddc chuyen dan dan xuong cac san 
thap, roi chung bi lam thit khi den san cuoi cung. 
Cach nuoi phan td nhien chang nhdng lam mat 
quan binh he sinh hoa cua nhdng con ga, pha huy 
nhdng thoi quen til nhien cua chung ma tai hai 
hem la kich thich sit phat trien nhdng khoi u ac 
tinh va cac loai u tat khac. Vi du khi mo thit ga 
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cong nghiep nguoi ta thubng thay nhieu con bi 
nhieu tat o co, nach v.v... 

Thong thuiftig, nhiing con thu bi ung thu (hay 
co u tat) b mot bo phan nao do ta se cat cac khoi u 
nay khoi co the chung, con lai mot co the day chat 
doc va benh hoan do cua chung se bi ban nhu la 
mot mon thit. Toi te hon nfla la nhiing khoi u do 
diioe xay lan voi cac loai thit khac, de lam xuc xich 
va diioe gan mot nhan hieu la "thit bam". Tai mot 
vung 0 Hoa Ky, noi co tap quan kiem dich, cac thu 
y da phat hien 25.000 con vat bi ung thu mat duoc 
dem ban lam thit. Cac nha khoa hoc da nghien 
ciiu thay rang nhiing con thu bi benh do neu dem 
lam thUc an cho ca thi ca cung se bi ung thu. Mot 
thay thuoc an chay noi tieng la J.H.Kellogg, mot 
lan an com chay ong deu nhAc cau: "That la tuyet 
vdi khi an mot biia com ma khong phai lo lang lien 
nhiing mon an co the lam chet minh hay khong". 

Nhiing nguoi kiem dich thit gia sue biet rat ro 
co bao nhieu benh trong nhiing con vat dem lam 
thit. Mot lan co mot phu nii vao tiem an toi da goi 
mot dia rau thay cho cac mon an thong thubng. 
Ben canh ba la mot ngued dan ong khong quen 
biet. Ba ta va ngubi dan ong lai nliin nhiing nguoi 
an rau khac, va ong ta hoi ba: "Xin loi, chi co phai 
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la mot nguoi an chay?". "Vang, dung" ba ta tra loi, 
"Con anh?". "Khong" ong ta tra lcfi "Toi la ngudi 
kiem dich mon an co thit". 


5. Benh tim mach 


Ly le thuyet phuc nhat de buoc ngudi ta tuan 
thu mot die do an khong co thit la moi lien quan 
khong the bac bo gitfa viec an thit va benh tim 
mach. Benh tim mach la mot benh thong thiiifng 
cua x;t hoi co nhieu ngxfcti an thit nhxt Hoa Ky, 
Canada, Tay Au va Australia, Kilning thilc te 
ngtfcfi ta lai khong nghe noi ve can benh xa hoi 
nay d nlhhig ncfi ma tieu thu thit <f mile thap. 

Dieu gi gay tai hai cho sil ltfu thong mau d 
nliilng ngudi an t.liit? Thit cua nhurng con thu beo 
co rat nhieu cholesteron, no kliong bi pha huy 
ngay trong co the con ngudi ma liinh tlianh nhiing 
dudng mo hone buc thanh bang m3 ngay trong 
mach mau d nhiing ngudi an thit. Qua trinh nay 
cU tiep tuc ngay T mot ldn dan nam no qua nam kia, 
theo do mau liuyet lilu thong kem dan. Day la 
tinh trang rat nguy liiern cho cai goi la xo viia 
dong mach, no lam cho qua tim phai lam viec vat 
va kinli killing, phai co bop het sue de day mau di 
nhung cac mach mail lai bi bit lap bdi m3 (do thit 
thu ) nen co thit lai lam cho qua tim cut edng chac 



Irii dan. Va nhu vay ket qua la huyet ap cao, dot 
quv xuat. hien con dau tim. 

Mtri day, cac nlui khoa hoc tai Harvard da thay 
rang huyet ap trung biuli d nhom ngudi an chay 
thap lion nhieu so vdi nliom ngtfdi khong an cliay. 
Trong cuoc chibn tai Tribu Tien, 200 linh tre tai 
Hoa Ky tuoi trung binh la 22 dupe khani nghiein 
sail klii diet, gan 8091 bi x<J edng dong mach do an 
tint Con linh Trieu Tien ciing trong do tuoi nhu 
v;iy theo ket qua dieu tra thi khong hi nhung moi 
nguy hi cm nhu the de doa vi dan Tribu Tien ca 
ban la an cliay. 

Tai Hoa Ky benli tim mach la can benli gibt 
ngiTdi hang dau. Mot nila sb ngudi chit la vi benh 
tim hay co lien quan den benh ve mach mau. Cang 
ngay cang co nhieu thay thuoc (va ca Hiep hoi tim 
mach Hoa Ky) da difa ra die do han che viec an 
thit cho cac benli nhan tim mach hoac t.huybt phuc 
ngudi benh thoi han viec an tliit. Tap chi Hiep hoi 
Hoa Ky da edng bo nam 1961 rhng: "Chb dp an 
chay co the ngan ngifa 90-97% benh tim mach (the 
nglien mach rnau va tac dong mach vanh) '. 

Ngay nay cac nha khoa hoc da thiia nhan rhng 
chat, so do che do an chay da thuc sii him cho 
lupng cholesteron d vao muc tlihp. Bac si 
U.D.Register - Cliu nhiem khoa dinli dUctag tai dai 
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ho^ Loma Linda tliuoc bang Califocnia da mo ta 
ughiein ve mot che do an giau do tiiong, dau 
tlulc sit lam giam lildng cholesteron hoan 
: an ca nhung ngitoi dang an mot so Ion ba sira, 

6. &i( thoi rufa 

Chang bao lau sau khi con thu bi chet protein 
trong co the chung bi dong cirng, cac enzym til 
phan buy (qua trinh nay doi voi cay co thi khong 
nhuf vay ? cac te bao ciing htfn va be thong tieu hoa 
don gian), Cac tliii bien chat goi la protein diloc 
hinh tlianh rat nhanh, vi cac protein duqc hinh 
thanh ngay sau khi con thu bi chet, Thit thu, ca 
va tnlng co dac tinli rat thong tlitfdng la cac 
protein bi bien tinh ngay sau klii chet do qua 
t inh phan buy va thoi riJa rat nhanh, Tnf luc con 
thu bi giet tint, chuyen vao phong lanh, qua cac 
cda hang thit, roi mua dem ve nha, roi nau cho 
bvta an, ta t:o the tildng tuqng ra tinli trang thoi 
ru’a cua thiic an cho mot bila an toi. 

Thit. hi tieu hoa rat cham do cau true cua he 
tliong tieu hoa cua con ngiioi, nhil chung ta da 
thay, khong phai di life thiet ke de tieu hoa thit, 
Nhir vay an thit phai mat 5 ngay mdi di qua het cd 
the (ngiirfc lai thiic an bang rau cu thi chi het 1/2 
i.gay) trong tlicfi gian do cac chat gay benh cua 



thit bi phan huy dupe tiep xuc thudng xuyen vdi 
bo may tieu hoa. Thoi quen an thit thu vat vdi dac 
diem de bi phan huy thoi nJa, lam nhiem doc bo 
may tieu hoa va lam cho no bi hao mon sum. 

Thit song von luon luon trong tinli trang thoi 
riia, bi nhiem ban do tay ngudi lam hep va nhung 
thd khac dinh vao. Cac can bo y te cl Anh, sau mot 
vu ngo doc thuc an xuat phat til cac 16 mo da nhdc 
nhb cac ba noi tru: "Can xU ly vdi thit song can 
than vi ve mat ve sinh no cung ban ngang vdi 
phan bo". Thudng la cac vi khuan doc to khong bi 
huy diet ngay ca khi dun nau dac biet la thit 
khong chin khi nUcfng, ran v.v... ro rang do la 
nguyen nhan gay nhiem benh tat. 

7. Benh than, benh gut va benh viem 
khcfp 

Chat thai chu yeu cua ngudi la ure va axit uric. 
Chang han bit tet, cliita 14 gam axit uric trong 
moi pao (1 pao = 450gam). 

Cong trinh nghien cilu da cho thay than cua 
nhung ngrtcfi an thit phai lam viec nhieu hon gap 
3 lan so vdi than cua ngudi an chay, vi no phai bai 
tiet nhdng doc to nitcf phuc hup. Khi con tre ngudi 
ta co the chiu dung dupe ma khong thay ton hai 
gi, nhUng roi than cua ho vi hao moil sum va 
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rhung khong the lain viec co hieu qua la ho 
thtfdng mac benh than, 

Khi than bi lam vice qua tai va met moi vi che 
do an tint gay ra, cac axit uric khong bai (iet bet 
se lang dong trong khap co the, nhiing tint do throe 
cac ccf bap hut nhit mi eng hot bien hut nit 6c. San 
do no co the dong ciTng lai d dang tinh the. kill 
xuat hien b khap thi gay ra benh khap, benh gut, 
benh vieni kb Op va cac benh thap k.hdp. 

Khi cac axit uric tap trnng tai cac clay than 
kinh thi ket qua benh viem day than kinh va dau 
day than kinh hong. Hien nay, co nhieu bac si 
khuyen benh nhan dang dau dan giam an tint 
ngay tuc khac xuong mijfc thap nliat hoac bo ban. 

Do vay tat ca nhiing doc to ticli luy lai da bien 
thit thanh mot tluic an 6 nhiem. Trong Tii dien 
Bach klioa Brittanica ngvfdi ta da cong bo: "Nliifng 
chat thai doc hai ke ca axit uric ciing nlnr cac vi 
khuan doc hai xuat hien trong mau va cac mo cua 
tint thri, kliong chi tit cac qua trinh thoi rufa ma 
con tii benh tat cua nhiing con thu. Trong khi do 
protein chufa trong nlnJiig hat co dau, do nanh, 
thoc, gao va nhiing san pham sda lai kha sach neu 
dem so sanh vdi thit la thiic chira 56% nixoc khong 
trong sach\ 
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8. Stf bai tiet kem 


Vi he thong tieu hoa cua chung ta dupe tao ra 
khong phai cho mot che do an thit, nen sit tieu hoa‘ 
kem va su phan nan lo lang thudng xuyen d 
nhung ngudi an thit la mot hau qua het site tu 
nhien. Thit von it spi thd, no phai cham chap van 
chuyen het site bat loi trong he thong tieu hoa ciia 
con ngudi (bon lan cham him thoc gao va rau, cii). 
No tao thanh nhung tao bon kinh nien va thudng 
gay noi thuong la mot chung benh xa hoi d nhitng 
rigudi an thit. (Thurc an chi can 1/2 thdi gian de di 
qua cd the mot ngudi chau Phi vi ho an nhieu chat 
co sdi so veti thdi gian no can de di qua mot ngudi 
My von it an rau, cu). 

Ngay nay cac cong trinh nghien ciiu da xac 
nhan rang chi klii thUc hien mot cho do an co 
nhieu so til rau cu thi su bai tiet indi dem lai hri 
ich cho site khoe mot each hoan toan. Rau, cu, hat 
va trai cay khac vdi thit la chung co nhieu nude va 
de bai tiet. Nhung ngudi an chay dung nhieu thufc 
an co so soi nen dupe loi nhieu do tinh chat phong 
benh cua cac chat do. Theo cac cong trinh nghien 
cdu Men nay, cac thUc an so soi la mot yeu to 
phong ngiia quan trong chong cac benh viem ruot 
thda, ung thu ruot, benh tim mach va cac benh 
beo phe, tri tre. 
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X. NHUNG NGtfCtt AN CHAY KHOE 
HON NHUNG NGlTOl AN THIT (co siic 
mien dich tot hdn) 

Nhu da thay, an thit la khong thiet thuc neu 
eon ngubi muon co sure khoe. Chung ta co the song 
bang thit nhung no lam hao mon co the va gay ra 
nhieu benh tat. "Mot cai may chay bang xang 
cung co the lioat dong khi chay bang dan hoa 
nhung no thudng xuyen bi tac may, se hao mon 
rat nhanh va se bi hong sdm hdn la may chay 
bang xang". Ma cd the chung ta khong phai la mot 
cai may, no la mot sil sang tao tuyet vdi va rat 
philc tap dUOC lam ra de phuc vu chung ta trong 
ca cuoc deti. Vi the co the con ngubi phai dUOc cung 
cap loai thuc an phu hop v6i the trang cua no - 
mot che do nhitng thuc an tu nhien nhu: hoa qvia, 
thoc gao, cac loai hat co dau, rau, cu, va nhung 
thiic an che bien tii siia. Do do khong phai ky la 
khi nhieu cong trinh nghien cifu da chufng to 
nhving ngubi an chay tren the gidi deu klioe manh 
hon ngubi an thit. 

• Trong con killing hoang kinh t! thdi chien 
tranh, khi ngubi ta bat buoc phai an chay, thi site 
khoe cua ho lai dUOc gia tang manh me. Dan Mach 



trong cuoc chien thi gicti thur I, bi quan Anh bao 
vay nen thuc pham thiiu thin mot each khting 
khiep. Chinh phu Dan Mach da cur ong chu tich hoi 
an chay lam giam doc dieu hanh viec phan phii 
thtfc pham. Trong khi bi bao vay ngudi Dan Mach 
bat buoc phai song bang thoc gao, rau, cu f hoa qua 
va nhiing san phhm tii sda. Sau nam diu tien cua 
che do an theo khau phan tren, ti le ngrfdi chit 
giam 17%. Khi nhiing ngtfdi Nauy phai an chay 
trong thdi gian bi thieu hut trong cuoc chien the 
gidi thur I, thi ngay lap tuTc ty le chit vi cac benh 
tim mach cung giam. Khi nhiing ngudi a Dan 
Mach va Nauy quay lai chi do an thit sau chiin 
tranh, thi ty le ngtfdi chet ve cac benh tim mach lai 
nhanh chong phat trien nhtf trtfde chiin tranh. 

• Bo lac Hunza d phia Bdc An Do va Pakistan 
da dtfoc the gidi biet la song lau va hau nhtf khong 
om. Cac nha khoa hoc to mo da tdi nhiing lang 
xom cua ho, da kham pha dieu bi mat cua nin van 
hoa noi raa dan ctf hiu nhtf khong co benh tat va 
thvrdng tho tdi 115 tuoi hoac lau hon niia. Chi do 
an uong cua ho gom gao lixt, hoa qua tuoi, rau co 
va siia de. Nha van Rob. M. Garrison song tai mot 
tu vien d Anh va la mot bac si da lam viec vci 
ngildi Hunza noi: "Toi chifa bao gib trong thay mot 
trtfdng hop nao mac benh viem ruot thiia, viem 
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ruot ket hoac ung thtf". 

• Mdi day, mot nhom bac si d Harvard va cac 
nha khoa hoc da den mot lang co 400 ngtfdi song 
tren cac ngon nui d Equador. Ho lay lam ngac 
nhien khi thay co nhieu tho dan song lau mot each 
la thtfdng. Mot ngudi dan ong da dat tdi 121 tuoi 
va nhflng ngtfdi tren 79 tuoi thi chi co hai trtfdng 
hop la mac benh tim. Dan lang song chu yeu bang 
rau cii. Cac bac si da noi nhflng dieu ho tim thay 
la "phi thtfdng" va cho rang neu lam mot cuoc dieu 
tTa a nil de My ve cho nhflng ngtfdi b Ida tuoi tirefng 
ttf thi co the cho thay tdi 95% mdc benh tim. 

• Nhflng ngtfdi an chay thtfdng manh mai hem 
va khoe hem. Ti ling binh mot ngtfdi an chay nhe 
hem ngtfdi an thit la 20 pao (10kg). Tai Vien sdc 
khoe quoc gia Hoa Ky gan day da nghien cdu 
50.000 ngtfdi an chay da chi ra rang nhflng ngtfdi 
an chay song lau hon va dieu quan trong la ty le 
mac benh thap hem neu so sanh vdi nhflng ngtfdi 
an thit tai Hoa Ky. 

■ O Anh, nhflng ngtfdi an chay phai tra cho quy 
bao hiem tinh mang it hdn ngfldi an thit bdi vi 
chac chan ho it mac benh tim va dtfoc cac cong ty 
bao hiem xem la nguyen nhan cua stf rui ro. Cac 
tiem an chay phai tra khong dang ke cho cac hop 
dong bao hiem ve stf ngo doc thfle an vi cac thtfc 
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khach cua ho hau nhd khong bi ngo doc bdi thiic 
an nh it d cac tiem ban thhc an bang tbit* 

• Tai dai hoc Hazard mot bac si cho thay an 
ebay lam giam bat benh cam lanli va di ring. 

• Cong trinh nghien ctiu ve tre em cho thay tre 
em an chay co rang tot hon nhieu va ty le mac cac 
benh cam lanh, di cfng v,v.,. d chung thap hon tre 
em khong an chay va chung khong bi beo phe hoac 
mac pliai cac benh tinr 

Chinh vi vay, cac nha khoa hoc luon luon chdng 
minb rang an tbit hoan loan klidng phu hop cho 
co the con ngifdL Mot die do an chay chpn loc phu 
hap vfri quy hint t\t nliien se giup cho stf phat trien 
hai lioa ciia luc phu ngu tang, ca the la mot thanli 
thien trong sach giiip phat trien nliiing tit duy va 
tinh cam cao dep. 

XI. NHUlNG NGlTCfl AN CHAY CO StfC 
CHIU DU*NG (co th6 liic) TOT HON 

nhuNg ngVOi An thit 

Mot trong nhvfug nhan thufe sai lam ldn nhat ve 

S V ' /■ 

che do an chay la cho rang con ngrfdi gay yeu, 

^ V 

xanli xao. Dieu do hoan toan khong dung, nhieu 
cong trinh nghien cifu da cho thay nhiing nguai an 
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chay manh hdn, nhanh hem va thudng co sure chiu 
dung/deo dai hem nhiing ngUdi an thit. 

• .Ong Schouteden tai dai hpc Bi da lam mot 
bang so sanh ve sue chiu dung, sure manh, sU 
nhanh nhen va kha nang phuc hoi siic khoe sau 
khi bi met. nhoc giifa dudng ngUdi an chay va an 
thit. Su tim toi cua ong da cho biet rang nhiing 
ngUdi an chay ve co ban hdn han nhiing ngUdi an 
thit ve tat ca nhiing dieu nay. Cong trinh kiem tra 
ve siic chiu dung cun tac gia Irving Fisher tai dai 
hoc Yale cho cac van dong vien Yale, cac thay 
giao, cac bac si va cac y ta da chi ra rang nhiing 
ngUdi an chay co she chiu dung gap hni Ian so vdi 
ngUdi an thit. Nhiing kiem tra cua ong 
J.H.Kellogg tai Battle Creek Sanitarium d 
Michiga cung tliua nhan su tim toi tren cua ong 
Fisher. 

• Cong trinh nghien chu cua ong J. Ioteyko va 
ong V. Kipani tai dai hpc Brusel da cho thay 

nhiing ngUdi an chay co the thUc hien nhiing cuoc 

? \ / i ^ 
kiem tra ve sue chiu dung lau gap hai, ba lan 

ngUdi an thit. Khi da kiet sure hoan toan, ho chi 

can 1/5 thdi gian de lay lai sure khoe sau moi cuoc 

kiem tra so vdi mot ngUdi an thit tUdng ling. 

Ket qua khong ngd ma mot che do an chay dem 
lai la no lam cho cd the khoe manh hdn, sue chiu 


44 



dung tot hem va nang suat lam viec cao hon. Thtfc 
vay, hau het nhdng con thu khoe nhSt tren thl 
gidi deu la nhufng con vat an rau cu. NhU ngUa, 
nhdng con thu co siing: trau, bo va voi deu la 
nhung con rat khoe, co sue chiu dung phi thudng 
va sure manh ky dieu de lam nhtfng viec nang nhoc 
giup con ngudi cong viec van tai la cong viec het 
sure nang nhoc. Kliong mot con thu an thit nao co 
kha nang chiu dung va nhan nai khi bi chdt nang 
len tren minh chung. 

That, la mot dieu thu vi khi cac van dong vien 
noi tieng tren the gioi nhd gianh nhieu giai phan 
dong la nhung ngudi an chay. 

• Nhung ngudi an chay tai cau lac bo xe dua a 
Anh da gianh tren 40% cac giai dua xe dap the 
gidi, va nhung ngudi dua xe dap an chay tren 
khap chau Au da dat duoc phan thang hang nam 
cao hon nhung ngudi dua xe dap an thit. 


• Van dong vien boi noi tieng Muray Rose la 
ngudi an chay, anh la ngudi tre nhM d Olympic da 
ba lan gianh huy chuung vang. Anh da dUdc hoan 
nghenh nhu mot ngudi befi gidi nhat trong moi 
klioang each va anh da pha vd nhieu ky luc. Mot 
ngudi an chay la ngudi Anh da beri ngang qua eo 
bien Anh nhanh vdi ky luc 6 gid 20 phut. 


Co rat nhieu van dong vien noi tieng tren the 
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gim trirde day va liien nay da chuyen sang die do 
an chay va thanli tich cua ho tang i 11 ro ret. 
Chang hail van dong vien cii ta ngitdi Ao, A. 
Anderson da dat nhieu huy chitting cua the gidi va 
Johny Weismuller ngitdi da dat 56 giai hoi the gidi 
deu la ngitdi an chay. Ho cho biet la an chay 
khong hi giam site manh va thitc sit klia nang cua 
ho lai ditdng nhit tang len. 

• Bill Walton la ngoi sao bong ro Hoa Ky rat noi 
tieng, anh noi tieng vi cac don tan edng vao khung 
thanli va nhdng cu nem rat kho thitc hien. K'inh 
nghiem ca nhan cua anh la ap dung die do an 
chay, anh da khong ngvtng thuyet phuc ngitdi khac 
ve die do an nay. 

Tren klihp the gidi, n thing ngitdi an chay da dat 
ditpc nhieu giai thitdng the thao nhit vat, dam boc, 
di bo, da bong, chay viet da v.v...nhffng ngitdi an 
chay thitdng co sure chiu dung va co nghi lire bdi vi 
co the cua ho khong phai hao ton nang 1 if png mot 
each lang phi de clidng lai sit ngo doc tlnie an. 
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XII. KHONG AN THIT LIEU CO DU 
DINH DtfCfNG KHONG? 

1* Protein-nhiJng vien ganh de xay 
nen stf song 


Mot trong nhfing dilu lo ling nhlt cua con 
ngudi khi nghi v'e viec chip nhan mot chi do an 
chay la: 'Lieu toi khong an thit till co dii dinh 
ditctng khong? Co du protein khong?", ho khong co 
dieu gi phai lo lang. Mot che do an chay co the 
cung cap tat ca nhitng chat dinli duong thiet yeu 
cho co the. Thitc te, nhieu cong trinh nghien citu 
da chi ra rang che do an chay cung cap diTtfc nhilu 
nang litong va dinh ditdng hon chi do an thit. 

Trong tat ra nhitng chit dinh ditdng cln thiit 
cho co the, thi mot trong nhitng chat quan trong 
hon ca la protein. Hlu hit cac tl bao ciia co the 
chung ta dlu la cac dang cua protein, no la chit 
rat can thiet cho sit phat trien va sit pliuc hli, no 
rat quan trong trong sit cau thanh cac hoocmon va 
he thong enzym trong co thi, no dilu khien trite 
tiep cac qua trinh chuyen hoa cua co the, va la ylu 
to can thiet de xay ditng cac khang the trong man 
nham tang she de khang voi benh tat. 
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2. Qua nhieu protein s£ gay hai cho safe 
khoe 

v ^ v ■" 

Nhieu ngudi nghi rang chung ta can an mot so 
luqng Ion protein trong mot ngay, dac biet neu 
chung ta phai hoat. dong. Chung ta se bi mot chien 
dich quang cao ram ro lam cho chung ta tUdng 
rling an tint la dieu kien can thiet cho sue khoe. 
Do Ja mot nlian thuc rat sai lam. Thuc sU chung ta 
din mot sb luqng protein it hem chung ta nglii rat 
nhiSu. Hien nay cac cong trinh nghien ciiu ve y 
hoc da chung to rang neu chung ta an qua nhieu 
protein se gay hai cho gan va than, va do la 
nguyen nhan cua chtfng benh khac. Hang trieu 
ngudi tai cac nUOc cong nghiep hoa giau co da tieu 
thu mot khoi luqng thit khong lb, thuc sU ho da an 
g5p hai hoac ba lan tong so luqng protein ma ho 
can. Su an uong qua do da lam bien doi luqng 
cacbonhydrat va sU tich mo thua lam beo beu. Do 
vay, ma hon 50% ngudi My da qua trong luqng 
din thibt, thien ve beo beu va bi nhieu chting benh 
lien quan tdi benh beo nay, dac biet la benh huyet 
ap cao va benh tim mach. 

3. Cac protein "tot" va khong "tot" 

Mot sai lam nghiem trqng khac la ngudi ta coi 
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protein thtfc vat kem chat lifting hem protein dong 
vat. Cac nha klioa hoc thdi nam 1950 da phan loai 
protein dong vat la "loai 1" va protein thtfc vat la 
’loai 2". Ngay nay til tilting nay da bi bac bo hoan 
toan vi protein three vat, theo cac cong trinh 
nghien erfu ve hieu qua cung nhtr chat dinh 
dtrdng, trfong diftmg veri protein cua dong vat. Hien 
nay, (sit phan biet nay da bi loai bo) ngUcri ta 
khong con phan biet giiia hai loai protein nay mia. 

Thtfc sir, co mot. so thrtc an chay lai giau protein 
den noi khb tin nhir dau nanh. Tong so lifting 
protein dittic tim thay 6 no nhieu gap hai lan thit 
(Do nanh chtfa 40% protein trai lai mot mieng thit 
bit tet chi chiia 20% protein). Nhieu hat dau, hat 
giong va do chiia 30% protein. 
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4. Cac axit amin "thiet yeu" va cac 
‘protein ho an hao" 

.Protein dupe tao thanh tit cac phan tuf nho hcfn 
goi la cac axit amin. Khi protein vao da day, no 
dupe phan hoa thanh cac axit amin va dupe dung 
rieng hay lien ket thanh nliieu dang protein can 
thiet cho ca the. Co khoang 22 loai axit amin, 
trong do cd 8 loai goi la 8 axit amin "thiet yen" 
dupe tong hpp biinh thUctng trong ctf the. Neu root 
trong 8 axit amin nay ma tliieu tin nhuiig thu 
kliac khong the dung dupe. Nhu vay 8 loai axit 
amin nay phai co trong biia an hang ngay va theo 
mot ty le nhat dinh. Neu ty le nay bi mat di mot 
yeu to thi cac axit amin nay giam di va dan tcri 
mot ket qua la ca the khong nhan dupe protein 
can thiet. NliUng thUc an va nhung hpp chat thuc 
an cung cap day du cac axit amin thiet yeu cho 
mot. ty le can thiet dupe coi la thuc an ch iht day du 
cac protein. 

Tint khong nhung kliong phai la thuc an chua 
protein day du ina tlnlc sU no coil thieu mot hoac 
nhieu cac axit amin thiet yeu nUa. trong khi do do 
nanh hoac sila lai chua hau het cac protein hoan 
hao do, va mot vai thuc an klii ket hpp lai co gia 
tri protein cao hem han so voi klii ta an chung 
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rieng biet. 

Cac chuyen gia dinh du&ng da tim ra vai loai 
tlnic an ket hop co day du protein hoan hao nhu 
sau: 

- Sua voi gao, Ida ray, lac, vdng, d6 hoac khoai 
tay. 

- Cac loai do voi gao, lua my, ngo, nhdng hat co 
dau, liat vdng. 

- Lac voi gao, lua mach, ngo hoac yen mach. 

’ Do nanh voi lua my, ngo hoac vdng. 

- Rau cu voi gao cac loai ngu coc khac hoac 
vdng. 

Dan cu a cac vung nong tlion kli4p noi tren th6 
gidi dudng nhu theo kha nang da ket hop cac 
protein, chdng han nhu h6n hop gao va dau phu 
(Trung Quoc va An Do) hoac ngo va rau dau (mot 
so vung Nam My). 

Nam 1972 ong Frederic Stare d dai hoc 
Harvard da thUc hien mot cong trinh nghien cxhi 
toan dien ve nhiing ngUcti an chay (gfim dan ong, 
dan ba, phu nd co thai va nam nd thanh nien). 
Ong cho rdng tkt ca nhdng dam ngudi nay hang 
n ghy da tieu thu gap hai lan so protein t6i thieu 
can thiet. Nam 1954 cac nha khoa hoc da to chdc 
nghien ciru chi tiet tai Harvard va da cho thhy 
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nhidu chung loai rau, ngu coc va nhiing san pham 
sda theo mot ty le nao do khi an vao se cung cap 
day du protein. 

Cac nha khoa hoc da ket luan r&ng co rat nhieu 
kho khan khi an nhiing loai thifc an chay va 
kliong dl gi gap ditpc tht ca protein can thiet cho 
c.a the con ngitcfi {cac nha klioa hoc da cong bo 
ding: "chon ch4 do an chay hop ly co bo sung mot 
s6 hiring san pham sha la cung cap day du chat 
dinh chtdng' cho moi lira t.uoi"). 

Chung ta thtfdng doc tren bao nhiing ngitdi suy 
dinh ditong tai cac nitdc ngheo. Ho dang chet doi 
vi "thieu protein”. Chung ta thtfdng do loi nay cho 
ch4 do an chay, nhiing nhiing nha khoa hpc da 
chhng minh ding nguyen nhan sit suy dinli dudng 
kliong phai do kliong an thit gay ra ma do khong 
du thdc an. Mot clil do an chi co mot chut gao, 
(hoac qua it gao) hoac chi co klioai lang thi tit 
nhien la bi suy dinh ditiing va se diet non. Ngitoc 
lai, o ntri nao tren the gidi co the tim thay nhiing 
ngitcfi nao song bang die do an chay, du ltfcmg calo 
va nhieu loai rau cu, ngu coc thi do la nhiing 
ngitcfi khoe manh, day site song va la nhiing con 
ngitcfi khoe lanh manh. 



5. Do nanh - mot loai do dieu 

Hang ty ngtfdi hang ngay an nguon thurc an 
giau protein ma phiidng Tay chi mcd phat hien ra 
gan day. Do la dau phu (Tofu) lam td do nanh. No 
la mot trong nhiing loai thuc an giau dinh duong 
va re tien tren the gioi. 

Hang tram nam nay d phtfdng Dong ngtfdi ta da 
an do nanh va dieu nay t.htfc stf la mot trong 
nhtfng hi mat keo dai cuoc song, site deo dai va sir 
ctfdng trang cua ho. Do nanh co the goi bang 
nhieu each, "cay than dieu" nhung "vien kim 
cUcfng mau vang” "do than", "Vang cua dat” va 
cay thay the tint” bed vi no co ham ltfdng protein 
cao, giau vitamin va khoang. 

Do nanh chiia mot ltfdng protein gap doi so vbi 
trong so thit tuong difang, no chtfa 8 axit amin 
thiet yeu, can xiing cho co the. Nhieu protein 
trong thit thieu ttf mot axit amin thiet yeu trd len 
lam cho nhieu protein nay khong the stf dung 
dtfoc. Hon the, protein do nanh dtfoc tieu lioa tot 
hon trong he thong tieu hoa, ngupc lai vdi thit no 
khong chtfa chat beo kho tieu, khong co chat hot 
gay beo hoac ham ltfdng calo cao, kliong co thanh 
plian tao tlianh cholesteron, kliong co cac dang 
axit uric va khong co cac chat hoa hoc hoac kliong 
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co benh lay lan nhtf d thit gia sue. Ngoai ra do 
nanh chua nhieu vitamin B hon bat cii loai thiic 
an nao - nhieu hon nhu cau hang ngay va no con 
rat giau vitamin A va D. 

Ngay nay cac nha nghien curu da de cap dieu bi 
mat ciia do nanh va tim ra chat lexithin chda 
trong no. Day la mot chat co thanh phan rat la ky 
diieu, lara co the tre trung sung site. 

Lexithin dong vai tro quyet dinh doi vcfi sit kich 
thich trao doi ciia tat- ca cac: te bao trong cd the: no 
lam tang tri nha va cac nang luc tinh than vi no 
nuoi ditong nao bo va cac te bao than kinh, no 
cung co site manh va tai sinh cac mo trong cd the, 
no lam khi huyet luu thong, lam cling xuong va 

x. ~ -g 

tang sure de khang trong nhtfng cho bi ton hai. 
Trong trtfdng hop he than kinh bi suy nlitfdc hoac 
mat nang lUOng, lexithin trong do nanh se phuc 
hoi nang luang bi mat va sure luc. 

Ngay nay ngay cang nhieu ngudi phucrng Tay 
nhan thiic dude cai ma ngudi phuong Dong da biet 
hang the ky nay, do la do nanh giau chat lexithin 
da kich thich su song cho cd the va tang site 
nhanh nhen linh dong, lam tre trung va day suTc 
song cho cd the. Va ho da tiet kiem dUdc rat nhieu. 

Vi gia thit tang nen cac ba noi tra, nhtfng cong 
ty va tham chi ca cac chinh phu btfdc dau da cung 
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cap cho gia dinh ho va nhdng ngddi lam cong do 
nanh thay cho thit. 

6. Cacbonhydrat-nhien lieu cua cd the 

Neu protein la nhiing vien gach xay ddng cd the 
thi cacbonhydrat la nhien lieu ciia cd the, no cung 

> . ^ V -J 

cap hdi am va nang hfdng chiing ta can de hoat 
dong hang ngay. Nhiing ngddi an chay lay nguon 
cacbonhydrat chinh trong ngu coc, dau, dddng, 
qua va khoai lay, v.v... 

Hien nay ngddi ta da thiia nhan rang chung ta 
can nhieu cacbonhydrat hcfn la viec chung ta an 
thit, va mot trong nhdng van de sdc khoe chinli 
yeu cua nhieu ndoe tren the gidi la viec ngddi ta 
an qua nhieu "calo rong" (thit la cai cung cap 
nhieu calo nhiing it vitamin, khoang va protein); 
qua nhieu com, banh mi va cac do ngot. Nhd mot 
chuyen gia dinh dddng da cong bo: "Ve sinh hoc 
thi an cacbonhydrat la tot nhat vi no cung cap cho 
cd the nhiing chat vitamin, khoang, protein cung 
nhd calo". Dieu nay co nghia la cac ngu coc clida 
xat gia va gao lurt tot hdn gao trang. Dieu nay 
cung co nghia la giam den nnic thap nhat den viec 
dung dddng trang va nhiing san pham td dddng 
nhd keo, nddc ngot va nddc qua dong lanh, mdt va 
nhdng do uong pha che. Nhiing tlni nay chi lam 
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day da day nhimg ccr the van doi. Ngay nay co 
nhieu ngtfdi tren the gidi quay trd vi dung nhiftig 
thuc an khong tinh che va khong xat gia, vi thtfc 
stf chung khong chi tang dinh dddng ma con co 
nhieu chat xo va co nhieu chat thiet yeu thich hop 
cho he thong tieu hoa (xem bang 2) 

Bang 2 


Tliut An (100 

gam 

Prot 

ein 

Can 

p}j» 

Sat 

Pota 

tisilu 

m 

Sort 

mm 

El 

B2 


(g) 








Gao hft 

7,5 

32 

221 

1,6 

214 

9 

0,34 

0,05 

Gao trAng 

6,7 

24 

9 

0,8 

92 

5 

0,07 

0,03 

Bot mi liit 

13,3 

51 

342 

3,3 

370 

3 

0,55 

0,12 

B5t mi trAtig 

10,5 

1G 

67 

0,08 

95 

2 

0,06 

0,5 

Mat mia 

0 

15 

19 

3,4 

344 

30 

0,01 

0,03 

Mat ong 

0 

5 

6 

0,5 

51 

5 

- 

0,04 

Ehfdng trSng 

0 

0 

0 

0,1 

3 

1 

1 

0 


7. Drfdng trang: "chat doc trang" 

Co mot so loai khac nhau nhil sau: 

Gluco 


Gluco la loai nang lifdng co ban cua co the, dac 
biet la cua tri nao. No dune san xuat tii 



cacbonhydrat ma chung ta an vao - loai dddng ddn 
gian (co td nhien trong hoa qua, rau cu va cac san 
pham sita) va tinh bot (co trong ngu coc, rau dau 
va rau cu). Neu khong co lddng sucroza (dddng 
trang) them vao trong che do an, cd the cung co 
the san xuat lddng gluco tuong titng. 

Sucroza 

Sucroza la loai dvtctng tinh loc thong thddng 
nhat td difdng trang hoac "ddcfng". Dddng trSng 
tinh loc khong chi cung cap cac "calo rong" ma con 
thieu rat nhieu vitamin va khoang la nhfing chat 
rat can cho sit trao doi chat ciia co the, hon the no 
con lay di cua cd the nhimg chat dinh ditdng thu 
dUOC tit cac thifc an khac. 

Viec an dddng trang gay ra rat nhieu van de 
site khoe. Dau tien phai ke la dddng lam rang bi 
dinh vao cac thde an, cac vi kliuan bam vao rang 
va mieng, cac axit do cac loai vi khuan do san sinh 
ra an mon rang va ket qua cuoi cung tao cac 16 
hong d rang. 

Co nhieu van de gay go ve viec trao doi chat. 
Dddng an vao trong trang thai td nhien (nhd hoa 
qua va thoc gao) dddc phan huy va truyen vao 
mau mot each cham chap de cd the de hap thu. 
Nhdng dddng tinh che lam tang dddng trong mau 
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rat nhanh va sau do lai giam nhanh chong va 
thtfdng keo theo sil met moi, de cau va suy 
nhiioc...Thitdng thtfdng khi nang ltfong ca thi bi 
ha thap, ngrfcri ta hay tim den dudng vi no giup 
giai toa nhanh cam giac met. Dieu thtfc stf rat can 
thiet trong nhiing luc doi la can nhiing thiic an co 
dp protein cao de dan dan phuc hoi nang ltfcmg va 

* j' 

cusig cap nhiing chat dinh dtfong quan trong khac 
ciia co the. 

Liiqng difang trong mau len xnong co the gay ra 
nhiing xuc dong nhil mat binh tilth va nham lan. 
Ion xon roi hoa mat, cliong mat va dau dau_ HtJn 
ntra viec dung dildng qua do co the dan den stf le 
thuoc ve mat sinli ly nhif le thuoc vao ma tuy. Khi 
ngrfdi ta co gang ddng viec an dtfdng lai thi thay 
do la mot cuoc dau tranh manh liet; no co cam 
giac nhtf vat Ion vdi mot thoi ngliien ngap tliUc stf. 

Nhiing trieu cluing ue oai keo dai> tinh hay 
quen hoac "cam thay hut hang"' la trieu chttng 
dien hinh cua benh ha dtfdng huyet (dtfdng mau 
cham). Nhiing chat hoa hoc cua cd the thay doi de 
phan \ing lai vdi nhiing dieu gay ra trong khi an 
dudng tinh che mot each qua do ? adrenalin giai 
phong Ixri tuyen Uniong than, tao soc clio the xac 
va tinh than. Do nhiing nguyen nhan nhii vay nen 
nhieu nha dinh drcong plnfong Dong goi diidng 



trang la "chat doc trang". 

Dilcfng cuoi ciing lam tri tre sif hoat dong cua 
nhiing te bao mau trang lam giam sir de khang 
nhiem doc va no co the la nguyen nhan lam cho 
benh dai dircttig phat trien. 

De tranh dung dirdng trang ta co the dung mat 
ong, mach nha, nude mia. Trong nhdng btfa an 
diem tam thi dung nit6c qua, niictc ep trai cay thay 
cho dtfimg, keo... Diing ngay viec an dudng trang 
va nhiing sail phain co dtfcrng thi nhiing trieu 
chiing met moi hoac cau kinh se hi loai trii, nliiing 
trieu chiing do se giam trong vong mot tuan va vi 
giac cua chiing ta se tret nen nhay cam hefn; va 
nhiing do ngot tii nhien nhil qua chin, rau cu, ngu 
coc an vao se ngay cang difctng nhli ngot hem. Va 
cuoc song kliong co dilctng tinh che van ngot ngao. 

8. Cac chat beo 

Cac chat beo la sii tich luy nang liiOng tai cac 
vung tren than the de dung trong mot flu'ri gian 
dai, cliung con bao ve co the chong lai lanh va 
chong bi ton hai. Nguon goc cac chat beo cua che 
do an chay la cac loai dau thtfe vat (dau do tiiong, 
dau viing, dau lac va cac loai hat co dau nhli hat 
hiictng diicfng va cac loai hat khac), siia, bet, pho 
mat... Dau time vat chtfa cac cliat. beo kliong the 
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co trong thit, va chung khong sinh ra cac 
cholesteron bam vao cac thanh mach mau va gay 
ra cac benh huyet ap cao, benh tim mach. 

9. Cac chat khoang 

Cac chat khoang co nhieu chufc nang quan 
trong trong co the, chung la phan ti3r thiet yeu cho 
hau bet cac phan lYng hoa hoc va la chat can thiet 
de tao ra xtfdng, co bAp, day than kinh va man. 
Chung rat can thiet cho he than kinh d£ lam viec 
co hieu qua va ca sif tieu hoa. Neu khong co du so 
lvfqng cac chat khoang thiet yeu khac nhau thi ket 
qua la chung ta se mac nhieu benh. Mot vai loai 
khoang quan trong cho co the cua chung ta, va noi 
kiem chung se dtfoc mo ta dtfoi day. 

Fe (Sat) 

Sat la chat khoang thiet yeu giup co the van 
chuyen oxy trong mau den cac te bao. Sil thiiu 
hut chat sat dan den benh thieu mau cung vdi 
trieu chcfng met moi, dau dau, yeu duoi, ho hAp 
kem, hoa mat chong mat, dang tri va dan don. 
Mot xet nghiem don gian co the kiem tra stf thieu 
chat sat nay. SAt co the thu duoc cho co the mot 
each de dang nhd an nhifng tlnic an co nhieu mau 
xanh: do nanh, qua kho, do hoac banh mi den. 
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Mam lua mi la phan chda nhieu chat dinh dtfong 
nhat trong hat lua my la nguon cung cap chat sat 
tuyet hao. Mam lua thtfcmg bi tach ra khoi hat lua 
khi xay xat thanh hot my trang, nhflng ta co the 
mua phan cam rieng, dem rang cam roi rac vao 
ngu coc nau chin hoac cac thilc an. 

Sat hoa tan trong nude, nhtf vay neu dem mldc 
luoc rau, cu do di thi ta se lam mat het sht. Thuc 
te cho thay cac noi bang gang giup tang chdt s&t 
hong thifc an. Sit thieu chat sat lam thieu mau, 
thtfdng xay ra a tre era, nhiing ngtfdi dang do tudi 
thanh nien va phu nU. Viec hanh kinh ciia phu mi 
cung la nguyen nhan lam thieu chat sat ; dieu do 
giai thich vi sao phu ntf can litdng sat nhieu hem 
nam gidi, va ty le mac benh thieu mau d phu nfl 
rat cao. Phu rid, dac biet la phu nd co mang va 
nhiing tre em dang do phat trien can chu y dam 
bao ltfdng sat du cho co the. Can thay the dung 
dtfong bang dung mat (co do Fe cao). 

Nhiing thiic an chda nhieu vitamin C giup cho 
co the rat tot trong viec hap thu chat sdt: 
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Ten thtfc &n 

Lifting sat chiia trong lOOg 

Men (mou, biaj 

17,3 

Mam lua mi 

9,4 

Qua kho (ma, iiianmubi, nho khoj 

5,5 

Do va do nanh 

3,0 

Ran Dina, cu cai dtfOng xanh 

3,0 


Caiixi 


Canxi cam thiet cho xixong va rang', giup cho 
viec lam lien ket man. No cung la chat xuc tac 
trong nhieu phan urng sinh hoc va can thiet trong 
viec truyen cac xung than kinh di khdp ctf the. Set 
thieu hut canxi thuong dan den cluing dau lung, 
six cang thang than kinh, six bon chon, tinh de bi 
kich thich va cluing mat ngu. Nguon canxi tot 
nhat la siia. Mot "philong thuoc" tu nhien cho 
cluing mat ngu la uong mot coc siia am vao buoi 
toi tnlcfc khi di ngu. Nhiing nguon canxi rat tot co 
trong nhiing thrfc pham sau. 
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Ten thlirc fin 

Thanh phan canxi (trong lOOg) 

Cii cai 

246mg 

Qua hanh 

234 

Cai xofin 

179 

Sita 

118 

Vtfng 

110 

Rau nina 

93 

Hoa Kim Cham 

88 

Do nanh 

73 

, Md kho 

61 


lot 


jr 

lot la chat thiet yeu cho hoat dong cua indt 
trong nhtfng tuyen noi tiet quail trong nhat trong 
co the. Ho la tuyen giap trang, no giup di6u hoa 
trao doi chat va phat trien cua toan bo cO the’. Neu 
thieu iot ta se bi met moi, huyet ap thap va rat de 
len can. Truong hop nghiem trong co the gay Ta 
buou co va sU no rong tuyen giap. Rong tao biin 


dac biet giau iot, nhung thUc an khac co nguin i6t 
tot la rau Bina, la cu cai, sua, cu cai, muoi chua 
tinh che va muoi tinh che co iot. 

Sodium va Potassium (Na va K) 


Na va K la chat thiet yeu duy tri do pH {do 
chua) va sU can bang chat long trong co the. Ca 


63 



hai chat nay deu lam cho c«J bap diu di va sit thieu 
chat kali co the la nguyen nhan cua sit cang co. 
Neu dung qua Na (natri) lay tit muoi se lam giam 
lilting kali trong ccf the, do vay neu tliieu K thi 
thitdng do an vao qua nhieu muoi. Do vay neu 
tong so muoi an vao ma nhieu co the lam cang 
ihang cd (tuy nhien phu nd co thai thitdng an 
nhieu Na han ngitdi khac). K co do lioa tan trong 
nil6c rat cao, do vay can cho vda du nude khi nau 
an de co the sit dung het. 

Photpho 

Phot pho can thiet cho sir trao doi nang lifcrng. 
No co the tirn thay trong sda, men rittJu, cam hia 
mi va mam, cam gao, rau dau, cac hat va cac hat 
co dau. 

Magie 

Lrfdng Magie can tucfng xdng vdi tong lilting 
canxi can thiet. Neu thieu magie ta co the nglii 
ngay den kha nang mac benh tim mach. Nguon 

j- v * 

magie tot co trong nhdng hat co dau, do nanh, gao 
ldt va la rau. 

10. Cac vitamin 

Vitamin khong phai la thrfc an, nhdng no la 
chat xuc tac trite tiep cho cac phan dng hoa hoc 
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trong sir trao doi chat cua cd the chung ta. Chung 
co so lildng nho trong hau het cac mon an va neu 
thieu chung trong bda an thi nhieu benh tat se 
xuat hien. Nhutng vitamin quan trong se ditdc noi 
tdi sau day: 

Vitamin A 

Vitamin A rat quan trong cho mat, neu thieu no 
se dan den giam thi ldc. Trieu chirng thong 
thitdng cua hien ttfdng thieu vitamin A la "quang 
ga" va thifbng bi cang mat. Nhiing ngUcri lam viec 
d nliiing ncri qua sang choi hoac ndi Id md khong 
du sang hoac nhiing ngiidi doc, hoac khau va 
nhieu can an mot ltfcng thiic an doi dao vitaminA, 
neu khong se dan den ket qua giam thi ltfc. 
Vitamin A con can thiet cho da va toe, neu thieu 
co the gay mun nhot, gau d dau, da kho va san, toe 
kho va xcf, mong tay kho va gion. Vitamin A con 
giup duy tri do nhay trong dudng ho hap va cac 
phan khac trong co the, va neu thieu no se bi viem 
nhiem tai cac vung nay. Nguon vitamin A tot nhat 
la ti3r ca rot tuoi, no con dude tim thay tit cac loai 
la rau xanli, klioai lang, lioa kim cham, qua bi, 
qua md va siia. Neu an bat cii loai rau nay dudi 
day se dam bao luqng vitamin A can thiet hang 
ngay: 
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Li/ung vitamin A 

Tinh bfing ddn vi 

Ca rot tuai 

11,000 

Rau Bina 

8,100 

Khoai lang 

8,100 

Md tifoi 

8,00 

Cai xoan 

7,400 

Rau cu cai 

5,100 

Qua bi ] 

4,200 

B 0 

3,200 

Hoa kim chrim 

2,00 

] Siia 

140 


Cac vitamin B 


Cac vitamin B la nhiJng hop chat phiic hop lien 
quan chat che vcfi nhau tirn thay trong cac thiic 
an, chung anh htfdng tcfi nhieu chiic nang cua ccf 
the, bao gom sir phat trien cua ccf the, sir trao doi 
nang liiqng duy tri lie thong day than kinh, duy 
tri sir hoat, dong cua than v. v_..Moi te bao cua ccf 
the deu can vitamin B, neu thieu no toan bo ccf the 
se bi ton that, dieu nay lam tre em bi coi, chain 
phat trien. Trieu cluing thong thtfcfng nhat khi bi 
thieu vitamin B la de cau, thieu nang lire hay 
phien muon, than kinh am dam, met moi, hay lu 
lan, lo phien, bat an, buon ba, thd kem hay dau va 
Id trong inieng. 
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Nguon cac vitamin B tot nhat cho nh ifn g ngifdi 
an chay la nhiing rau co man xanh, gao lift, m§m 
lua mach, men dinh difdng, cam gao, gia d6. 
Nhtfng ngifdi an thit ma khong an hoac it an rau 
va nhumg thuc an noi tren dong thdi lai dung 
nhieu thdc an tinh che thi se thtfdng bi thilu 
vitamin B. 

Men dinh difdng chua mot lifting vitamin B gan 
bang vdi lifting can thiet trong ctf the con ngifdi, co 
the xern do la luting vitamin B ttf nhien bo sung 
kbi sdc khoe gan dupe phuc hoi. Cach dl nh&t d§ 
an men la khuay mot hoac hai thia men vao nil6c 
cam hoac sira. 

Tat ca cac vitamin B deu hoa tan trong nifdc vi the 
luoc rau, cu can dung hit khong nen do di. 

Vitamin B3 

Ban tlnfdng cam thay buon phien va gian dtf 
clnf ? Dieu do co the do thieu vitamin B3, ngifdi ta 
thtfdng goi la vitamin "boi bo tinh thfin”. Vitamin 
dong mot vai t.ro quan trong trong viec giai phong 
nang 1 if png ciia thutc an ina chung ta an vao, do 
vay neu thieu no thi cct the chung ta khong nhan 
du nang lupng de hoat dong mot each thich dang, 
vay chung ta an nhif the nao, chfing le la didu 
khong quan trong hay sao? Nhtfng ngifdi ttf 
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nguyen lam thi nghiem khoa hoc da thii an mot 
r hS do thilu vitamin B3 thi tMy bi khung hoang, 

_ rW J 1 * 

hai, lo au va lan Ion, nham lan. Ho cam thay 
iaoi ngay mot them cang thang, huon ba, hay 
quen va de cau ban. 

Tuy the, nhurng trieu chiing kho chiu do, chi vai 
gid sau khi an du mot litong vitamin B3 la da het. 
(Nen thieu vitamin B3 thi ket qua cua stf tieu hoa 
se tri tre va xuat hien benh Pengagro). Hem the, 
nhidu thay thuoc ngay nay da chiia thanh cong 
nhiing benh nhan tarn than bang mot luqng ldn 
vitamin B3. Nguon vitamin B3 til nhien nhat la a 
trong cac thdc an sau: 


Ten thilfc an 

Vitamin B3 chtfa trong 

Men 

38 mg 

Cam lua rny 

21 mg 

Lac 

17,2 mg 

Qua hanh, do cac loai 

3 mg 


Vitamin B2 (Riboflavin) 


Vitamin B2 can thiet de giup co the san xuat va 
sd dung protein can thiet. Neu thieu vitamin B2 
thi se bi dau va viem Id trong mieng, moi kho, da 
bong vay va bi chay nude mat, mat kho, cang nhtfc 
mat va bi choi sang. Mot so nguon vitamin B2 tot 



nhat la d trong cac there an sau: 


Ten thtfc &n 

Vitamin B2 chtra trong 100 gam 

Men 

4,28 mg 

Qua hanh 

0,92 mg 

Mam \ua my 

0,68 mg 

SOa 

0,17 mg 

Banh my Ihfc 

0,15 mg 

Rau Bina 1 

1 0,14 mg 

Lac 

0,13 mg 


Vitamin B1 (thiamine) 


Cung nhir vitamin B3, vitamin B1 rat can thiet 
de giup cd the san xuat nang kfdng tif nlhrng t lure 
an ma chung ta an vao, va neu thieu no thi ket 
qua la se bi met mbi va kiet site. Vitamin B1 cung 
dieu hoa ap huyet, sit boat dong cua cac day than 
kinh va giup cho ca the duy tri ty le ve stf trao doi 
chat, Neu thieu thi ca the se san xuat ra cac axit 
doc hai cho nao va cac te bao than kinh. Nhitng 
ngcfdi tinli nguyen an che do an thieu vitamin Bl 
chi khong lau ho trd len cau ban hay quen va suy 
nhiTac. Cuoi cung ho bi met mbi tot do, mat ngii ? 
tim dap nhanh, tao bon va cac van de trong bo 
may tieu hoa, viem day than kinh, thieu mau va 
ap huyet thap (hp bi dau dau, buon non, bi kiet 
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Site va khong the lam vice dtfoc). Trong vong vai 
gio, sau khi ho uong vitamin B1 cac chiing met 
moi, buon non bien mat va ho trd nen tich ctfc 
hoat dong, vui ttfdi, ti nh tao, lanh loi. Nhiing thde 
an giau loai vitamin rat quan trong nay la: mam 
lua my, cam gao, lac, do, do nanh, v.v... 

Vitamin B12 

Vitamin B12 can thiet cho sil phat trien va tao 
thanh mau huyet, no con giif cho cac mo day than 
kinh dtfoe tot. Neu thieu vitamin nay dac biet kera 
theo viec thieu cac vitamin khac niia thi co the 
mac benh thieu mau. Chi co chat dinh dtfong nay 
la t hhe an thtfc vat khong the cung cap du nen cac 
bac si da gioi thieu cho nhtfng ngtfdi an cliay each 
dung du ltfdng vitamin B12 trong die do an cua 
ho. Nguon vitamin B12 tot nhat la tii siia (nhtfng 
no cung dtfde tim tliay trong siia dau nanh, mam 
lua my va tao bien). Do vay, siia la nguon thtfc an 
thiet yeu cho nhiing ngtfdi an chay. Vien trtfcfng 
mot Vien han lam quoc gia da noi: "Neu ban uong 
siia thi co nhieu dieu lam ban vda y, ben canh viec 
cung cap canxi, vitamin B12 va cac protein co gia 
tri cao, siia con co gia tri nang chat ltfdng an khac 
bang each them vao mot so axit amin thiet yeu ma 
ho thieu.” 
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Tham chi neu ban khong an cac vitamin B thi 
cac vi khuan d ruot se tong hop chung cho ban. 
Cac san pham stia nhu sita chua hoac sita da tach 
b<J se giup ban duy tri so vi khuan co ich. 

Neu phai dung thuoc khang sinh thi no thrtdng 
tieu diet cac vi khuan trong ruot va sau ban phai 
dung mot lupng ldn sua chua de thay vao lupng vi 
khuan bi mat do hoac dung cac vitamin B de bo 
sung. 

Vitamin C (Ascorbic axit) 

Vitamin C dupe nhieu ngitdi biet nhat trong cac 
loai vitamin. No giup cho su hinh thanh mo lien 
ket te bao vdi nhau va tao nen cac day chang, sun 
va cac thanh mach mau. Neu thieu viatmin C till 
thanh mach mau suy yeu, lam cho mach mau se 
chay trail 6 trong cac mo va ket qua co the de bi 
cac vet tim, lpi bi chay mau, rang de bi sau va 
thudng dau o cac khdp. Do la tat ca cac dau liieu 
nguy hiem khi thieu vitamin C. Qua thtfc rat 
nhieu trieu chifng cua tuoi gia - nhan da, long 
chan rang va xitong gion de gay - la nhifng trieu 
chting thong thrfdng cua viec thieu vitamin C. 

Axit ascorbic (vitamin C) lam cho viec sir dung 
cac chat dinh duong khac ditpc de dang, dac biet la 
chat sat, nhiing ngtfdi bi thieu mau co the co du 
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lifting chat sat nhiing khong chi vitamin C de hhp 
thu chat, sat.. Vitamin C tap help trong thuy tinh 
the ciia mht va no can thief, de co mot thi life t6t, 
dung lieu hrong Ion co the cai tiSn sii nliilm trung 
va benh due nhan mat. Nhiing vai trd quan trong 
nhat cua vitamin C dtfdng nliif la ch&t giai doc cho 
mdu. No ket hop voi bat cit chat, doc nao, hoa vao 
mau va bai tiet ra ngoai, do do no lam sach ccf the. 
Bat cii chat la nao, ngay ca mot so tlmoc khi vao 
mau deu doc liai cho ccf the, vitamin C bai tiet cac 
chat doc nay. Trong klii bi nhiem doc va bi benh, 
uong nhieu viatmin C (doi khi til 20 d6n 40 lhn so 
vdi tong so liiOng thong thiiong) thi benh nhan se 
phuc hoi nhanh lion. 


Vo so cac loai nhiem doc va nhiing benh tat. 
dirqc nghien cifu gom viem mang nao, viem phoi, 
nhiem lanh, nhiem doc mat, di ling, dau litng, 
viem khdp deu dope vitamin C lain diu. 

Bac si Fred Klenner ciia My da cong bo sii 
thanh ccing trong viec du:,g vitamin C de diSu tri 
nhiing benh nlian 6m yeu tram trong do benh 
viem nao, viem phoi va nhiing benh trhm trong 
khac. Mot lirqng kliang sinh rht cao dope dibu tri 
cho nhiing benh nhan do nlning khong thanh cong 
va nhie-t do con sot ciia lio van tang cao, trong vai 

r X. V 

tieng dong ho sau khi tiem vitamin C, thi con s6t 
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ha xuong va nhiet do cua benh nhan trd lai binh 
thiidng. Hai, ba ngay sau ho diloc ra vien. Chi vai 
phiit, sau khi tiem vitamin C la da khong con chut 
dau vet ndo cua vitamin C trong mau va nude 
lieu. Ong Kienner da tin tilting rang vitamin C ket 
hop ngay tile klific vai cac virut va chat doc va lam 
giam ctln sot. 

Khi vai diloc tarn mldc vitamin C lioa tan phu 
len ngilcfi benh nhan bi bong nang, thi hau nlnl sil 
dau dan bien mat va vet bong lanh nhanh cl tong. 
Chat doc boa hoc, noc ran, 110 c nhen doc, day 
tluldng xuan doc va chat doc cacbon monoxide da 
giam bat khi nan nhan dung mot hldng Idn 
vitamin C. Nhieu bac si da thu nhan: "N6u mot 
cai gi do co the goi la than dieu, thi cai do la 
vitamin C." 

Vitamin C co the giai doc va bai tiet nhung chat 
thai doc san sinh ra trong qua trinh trao doi chdt 
cua co the (nlul axit latic la nguyen nhan cua sil 
met mdi) dac biet la sau nlning co gang qua mbfe. 
Qua nhilng lan thi nghiem vai nhirng ngildi linh 
khi ho hanli quan maug nang t.ren dildng dai va 
kho khan neu diiac dung viatmin C thi ho thAy it 
bi met mdi, lay lai she nhanh chong va khong bi 
cliuot rut. Con nliCfiig ngndi linh khong dung 
vitamin C thi bi kiet. site glie gam, bi chuot rut 
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chan va sau vai ngay van khong lai site. Bdi the 
nhieu ngudi linh da duae trao mot luqng vitamin 
C rat Ion trudc klii nhan nhiem vu kho khan. 

Vitamin C rat hieu qua trong vice lam giam 
nhe stress, nhung xuc dong manh liet, dac biet la 
nhung xuc dong tieu cUc tao nhieu toxin trong co 
the. Nhiing ngudi bi roi loan he than kinh va hay 
xuc dong da on dinh khi diing vitamin C. Hien nay 
nhieu bac si da chua cho nhung benh nhan trai 
qua nhieu hoan canh kboe liet bang each dung 
mot luang vitamin C vita du. 

Nguon vitamin C tot nhat la trong ho cam, quyt 
(cam chanli, budi, quyt...). dt xanh co ham luqng 
vitamin C cao, ca clma, rau xanh la nguon cung 
cap tot; nhung vitamin C chi chua trong cac rau 
va qua tuai. Mot luqng vitamin C can thiet cho she 
khoe nia con ngudi phai dung tdi hang ngay, va 
tong luqng so tieu tliu do co the de dang kiem ra 
va no chua trong rau, qua tu nhien ma khong can 
tai su bo sung vitamin them. Luang toi thieu yeu 
cau den hang ngay khoang 50mg hoac mot coc 
nude cam hoac nude chanh. Qua chanh vdi mat 
ong hoac muoi da lam tinh loc ca the va thU gian 
tinh than. Vitamin C la loai vitamin rat tinh, no 
de bi phan huy bdi hoi nong, oxy, anh sang va chat 
kiem. Qua cay se bi mat vitamin C rat nhanh sau 
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khi boc vo hoac thai mieng, vi vay tot nhat la nen 
an qua va rau that tiled, ngay sau khi thu hoach. 
Chat luung vitamin C giam di do do nong, trong 
qua trinh che bien va lam dong lanh. Vi no hoa 
tan hoan toan trong nude, cho nen can sit dung 
het nude canh va nude rau xao. 


Ten thuc pham 

Ltftfng vitamin C co trong 100 gam 

Ot xanh 

128 mg 

Cai Bruxen 

87 mg 

Cu cai xtmh 

69 mg 

Cam 

61 mg 

Chanb 

53 mg 

Cai bap 

53 mg 

Qua nho 

38 mg 

Qua quyt 

31 mg 

j Ca chua 

23 mg 


Vtamin D 


Vitamin D lien quan tdi viec hap thu canxi vi 
the no kliong chi can cho sit phat trien cua xUOng 
ma con can cho chuc nang hoat dong cua day than 
kinh. Viec thieu vitamin D dan den coi xvftmg va 
cac benh khac ve xiftfng, rang lcfi 7 rat de hi kicli 
thich va mat ngu. Anh sang mat trdi chieu nlulng 
tia cUc tiin len da co the tao nen vitamin D. Sua 
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cling voi btf cung la nguon cung cap vitamin D doi 
dao. 

Vitamin E 

Vitamin E giup cho stf lifu thong mau va khi ta 
an nhflng thuc an co nhieu chat axit beo thi 
vitamin E giup chung ta ngan can axit beo hoa ket 
lam mat oxy- Neu thieu vitamin E thi oxy trong te 
bao cua cluing ta lien t\sc bi mat di> do vay cd the 
can co vitamin E de co the phat trien khoe manh. 
Nliieu van dong vien va nhtfng ngtfdi leo nui se co 
mot. sure klioe dco dai ban neu ho co mot liiong 
vitamin E doi dao. No dac biet co gia tri cbo ngtfffi 
bi bOnh hen xuydn va kin bi thung. Vitamin con 
giup lam la nil vet tl lifting mn klidng cd seo do cac 
mo bi thieu oxy; no co the ngan can nhtfng ccfn dau 
va seo do cac vet. bong tao ra. No giup ltfu thong 
mau va lam tan mau \i trong mach mau, hdn ntfa, 
no con ngan can con dau tim va lam giam tmh 
mach. Vitamin E can cho cd bap manh me va tao 
dang dep, nluing phu m3 mang thai ma thieu no 
se de ra nliiing dtfa con co bap thit yeu va cliam 
biet di. Thieu vitamin E la nguyen nhan chu yeu 
ciia viec de thieu thang. 

Vitamin E co trong dau do tiidng, nhutng hat co 

V ^ V 

dau va nhtfng loai hat giong, nhtfng phan 1cm gia 
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tri bi mat di neu dem ran, chien. Dau do tiffing rat 
giau vitamin E hao hang. Nguon cung cap vitamin 
E khac nda la nhCfng hat co dau, mam lua my, do 
va dau, la rau xanh, khoai lang va bo. 


Thurc An 

Vitamin E chtfa trong 100 gam 

Dau do tiiong 

14 mg 

Khoai lang 

3,6 mg 

Do va dan 

2,4 mg 

Bet 

2 mg 

Cu eai xanh 

2 mg 


XIII. NIIU*NG NGUYEN TAC CO BAN 
CUA SIT SONG LA Gi? 


Nguyen tac ccf ban ciia sn song xac dinh rang 
mot so thnc an nay chiia nhieu she song (prana) 
htm nhdng thdc an khac. Cach day 2500 nam 
Pytago da danh gia tarn quan trong ciia sif song 
(prana) trong thtfc an nhif sau: "Chi co nhtfng 
thdc an tnm song nidi co the lam cho con ngifoi 
hieu ro chan ly". 

Chung ta biet rang tat ca moi stf song deu lay 
nang lifting td anh sang mat treri va nguon nang 
lupng chda trong cay xanh, hoa qua, nhdng hat co 
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dau, thoc gao va rau cu. Khi chung ta an nhifrig 
thu nay la chung ta da tieu dung nang ltfong mat 
trdi mot each true tiep. Noi mot each khac chung 
ta an "sire song" cung vdi tat ca nguon nang lupng 
an con nguyen veil. Nhieu co cay van chufa nguon 
nang lupng nay sau khi chung bi nho re; thitc te la 
chiing van coil duy tri dupe kha nang nay mam va 
phat trien. Con thit khi an vao da trai qua qua 
trinh tlioi rffa t. vt trUdc do nhieu ngay. 

Vi the khi an thit chung ta nudt "nlifing tlilie an 
chet" do la i lining dang tluic an ma nang lupng 
hau nhu da bi suy tan. 

Cach day hang ngan nam nhdng nha Yoga va 
cac nha hien triet da day rang ca the xac va tain 
lion deu bi anh hudng mot. each sau sac bdi nlitfng 
thu ma chung ta an. Theo mot bar thay tain link 
vi dai P.R Sarkar thi: "Co the con ngtfdi dupe cau 
tao tvt hang ha sa so cac te bao song. Va sit song 
ciia cac te bao phu thuoc vao cac loai thuc an ma 
cliung ta an va cuoi ciing dieu nay se anh hudng 
den tam lion chung ta theo mot. cluing mile nao do. 
Vi the neu cac te bao cua co the con ngudi phat 
trien do thuc an hoi tanh nhu ca va thit thu thi 
chung se co xu hudng troi hon len, va tu nhien la 
tam hon chung ta se nghieng ve phia tdm thudng". 
ThUc te thuat ngu "ngudi an chay" kliong phai 
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xuat phat tit chit "rau cu" ma xa hon la tit chit La 
tinh "Vegetare" co nghia la "lam hiing khdi" {lam 
sinh dong). Ngitdi La Ma dung tit hornovegetus" 
khong co nghia la ngitdi an rau, ma la ngitdi citdng 
trang, hoat bat. 

XIV. NHtfNG THtfC AN b 6 DU'OfNG 

Tlnic an d trang t.hai tit nhien la loai dd an gilt 
dupe gia tri dinh difdng nhieu nlifit,. Nhidn 
vitamin va nhiing chat dinh ditctng lliidt ylu da 
hoan toan hi pha huv do nan nitdng, dac biet la 
khi nau lau qua. Nhiing thitc an Uteri tin chita ddy 
site song {prana). Thitc sit chung ta clh an de tao 
ra prana cho co the, vi Hid chn phai co y thitc dung 
loai thitc an ohita nang litpng sfing cua vu tru 
nhieu nhat. Cac nha hicn triet tit thdi co xita da 
hoan toan dung hoa qua titdi, hat hanh va ca phan 
re cua cac cay qua trong King ram va tren nui, ho 
da song lau va khoe rnanh. Do vay ina du bfit cit d 
dau neu co the tlii hay an nhiing tlnic an d tinh 
trang tit nhien, cang tuoi cang tot - hay an qua 
trfdi va rau song hang ngay. Nhiing nuim hat tuoi 
nhit gia do, thoc v.v... la nhiing tlnic an ly titdng, 
day nhita song. Giam litpng thiic an chd bidn; rmit; 
tlnic an dong goi, dong chai, dong hop va ngam 


79 



dimci. (Ngirdi ta thubng bo them chat hoa hoc gay 
hai dl thiic an khoi hit thoi, dac biet loai mlcte 
ngot dong chai rat co hai cho she khoe). 

Khi ban nhu tilde an tranh dun lau qua, vi 
vitamin va prana se bi mat khi nong iau. Rau cu 
hap tot hdn luoc, con neu ban nau, luoc rau cu thi 
nen dung nvfdc ran luoc do. Cach nau an ciia ngUcfi 
Trung Quoe "la fcuyet vdi nhat vi rau cu chi dirqe 
nhu sd nen thanh phhn dinh ducfng cua chung 
ditdc duy tri. 

1. Ngu coc left va nhdng thnfc an khong 
tinh che 

Gao tr&ng, hot trang va dac biet la ducfng tring 
la nhUng thiic an rit it gia tri ding ducfng neu so 
sanli vdi gao ldt, hot mi hit (banli mi den) va mam 
lua mi, mat va mat ong. 

2. An du hfdng protein - nhiing khong 
nen an nhieu 

Diing lo khong an du protein can tliiet, neu 
hang ngay ban uong mot coc sUa, hoac san pham 
tii dau nanh, hoac dau, hoac hat hanh va an nhieu 
itau 1 . tUdi. Khi do cd the cua ban se nlian dUdc tat 
in llucm.g piotihu can ilriet. Thuc te qua nhieu 
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protein tlii lam cho cd the bi axit hoa, va hau qua 
la se om yen. Mam lua mi la mon ngon tuyet hao 
cho sire khoe vi no khong chi chiTa protein ma con 
la nguon vitamin B cao cap giiip cho c a the sii 
dung protein mot each hilu hieu. (MSm lua mi 
tuoi co gia tri dinh dtfong nhirng yeu ckn phai bao 
quan bhng phudng phap tfdp lanh). 

3. Khong dung nhieu dtfdng, thtfc an beo 
va nhi€u dau 

Nhung thtf an tren clnia mot ltfdng axit rht ldn co 
the lam cho co the bi axit hoa d miic qua cao va do 
la nguyen nhan cua nhieu benh tat. Ban hay dung 
mat ong nguyen chat hoac mat mia thay cho dtfdng 

* ■> y 

neu co the duoc, con rau cu thi nen hap hoac luoc 
chii dutng cliien, xao. 

XV. THOI QUEN AN U6NG 
1. Khong an qua no 

Cac bac si da luon luon nhac nhd chung ta rdng 
khong nen an qua no. An qua no se gay ire chS cho 
qua trinh tieu hoa va ngan can si1 tieu hoa thiic an 
mot each thich dang va mot nda thiic an tieu hoa 6 
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dang tlioi rda. Mot phan lcfn lucfng nay vao ctf t-lie 

S T ^ j 

thanli chat, doc cho dong man cua cluing ta cuoi 
cung lain cho he thong lieu lioa trd nen hem, suy 
va met moi. Tlieo cac nha khoa hoc Yoga, she klioe 
tuy thuoc vao thhc an trong sach. Klii dung qua do 
tln'fc an thi co the refi vao trang thai "i", va do vay 
no se lam cho the xac va tain lion cluing ta cung 
nhiT vay. Cac nha Yoga tlnfdng xuven khuyen non 
lam day da day bAng 1/2 la t.hiic an, 1/4 la nifdc, va 
1/4 con lai la khong klii. 

Hay dung vice an uong trong khi con cam thay 
doi. Ban sc cam thay "no" ngay khi throng trong 
thitc an va nhiTng chat dinli dirdng khac vda vao 
mau va tac dong den tri nao. 

2. An v6i tarn trang yen tinh va vui ve 

Tlnfc te an uong nhu the ruin la mot vice rat, 
quail trong, cung nhrf van de an chi gi. Neu ban an 
uong voi va liay trong luc met nidi, xao dong hay 
trong trang thai tain lion khong vui ve thi tlnfc an 
se khong defefe tien boa tin cl i hop va tat ca nlnfng 
chat dinli diTfmg se bi mat di. Klii tain hon bi roi 
hfri thi ccf the cung bi roi loan, Cbup anh da day luc 
nav se thay da day hi phinli cang, citlig va do, no 
kliong mein va cac nhu dong trong da day khong 
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boat dong mot each tit nhien. Ro rang la he tieu 
hoa khong the lam viec ditde trong trang thai do 
ciia tam hon va the xac. Khi chung ta an uong 
trong trang thai hi xao dong till thiic an khong 
dime tieu hoa se san sinh ra cac axit doc hai cho cd 
the. Vi vay, tot hefn het la khong nen an khi dang 
bi xiic dong. Vi ly do t.ren ban can phai co gang tao 
dieu kien an uong trong tam trang yen tinh, thoai 
mai va bao quanh la khong khi vui ve, tranh an 
nhiing tiem an on ao kho cliiu. Can nghi ngrri yen 
tinh mot chut triioc khi an de tam h6n thanh than. 
Non nhd rang loai thiirc an nay ve thuc chat la y 
thuc thiTc sir thuan tuy. Vay nen an trong sit hieu 
bict ve ban chat sir tinh khict. Vay thi hay an voi 
nhiing ngiroi khac trong bau khong klii vui ve va 
nhef rang - tieng citcti cung tra giup clio tieu lioa. 

3. Khong an nhieu loai thtfc an mot luc 

Tranh ep lie thong tieu hoa phai lam viec veri 
nhieu loai tliiic an khac nhau vi no se bi yeu di do 
sir cang thang. Vi ly do nay chung ta khong nen an 
mot biia qua 4 rnon khac nhau. Hay giu cho biia an 
cua ban cang dctn gian bao nhieu cang tot bay 
nhieu va tranh an nhiing thiic an co nhieu gia vi. 
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4. Nhai ky thiic an 


Dac biet la nhilng thiic an co nhieu tinh bot nhtf 
gao, banh mi v.v...thi can nhai ky. Thiic an thudng 
bat dau tieu hoa tii mieng, nai mldc bot phai tron 
lan voi tilde an mot each thich dang roi moi vao da 
day. Nhai can than, ky cang lam cho thiic an 
khong bi voi va trdi tuot vao co hong, hoac troi qua 
nhanh vao da day. So voi va tren sinh ra chdt doc 
lam cho he tieu hoa suy kem va met moi. Nude bot 
ro do kiem cao, do vay no tron lan voi thiic an rat 
tot de giup trung hoa voi cac thiic an co axit. 

5. Tii the ngoi dung trong khi an 

Ngoi thang lilng de nang luqng chay doc theo 
xiiong song va cac co quan tieu hoa khong bi chen 
ep vao nhau. Thrfc te, dang ngoi tot nhat cho tieu 
hoa thuan loi la tu the xep vong tron (6 An Do ca 
mine deu an nhilng mon an truyen thong trong tu 
the ngoi nay), goi la Bhojanasana hoac "trf the an 
Khong mot ngtfoi nao uong diing hay an ddng. 

6. Nghi ngdi sau btia an va gii? thong lo 
mui phai 

Kliong nen hao phi nang lupng tinh than hay 
vat chat sau klii an. Trong thdi gian nay, tkt ca 
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nang lifting cua cd th^ vao mau can phai tap trung 
vao cac cd quan tieu hoa. Neu sii dung lao dong 
vao cd bap hoac vao cac hoat dong tap trung cua tri 
nao se lam suy giam n&ng lire va hieu qua cua tinh 
than va the xac va lam suy yeu he tieu hoa. 

Co hai luong khi chinh trong cd the duemg va 
am, ket doc theo cot song va thong ra hai 16 mui. 
Khi ho hap thd troi hdn theo 16 mui trai thi cd the 
duy tri do lanh; nang lildng tinh than tinh te chay 
xuyen khap cd the va tinh than trd nen phan khdi 
hdn; tinh trang tarn linh dildc nang cao, len coi ddi 
co y there. Day la thdi gian tot nhat cho ttf duy. 

Khi thd chu yeu qua 16 mui phai thi ccf the se 
nong len va tarn hon lan the xac duoc chuan bi de 
hoat dong trong gioi vat chat. Vi cd the can she 
nong de tieu hoa nen 16 mui ben phai thUdng phai 
thong trong va sau bua an. 


Neu luc an 16 mui ben phai bi tit va 16 mui trai 


thong thi thhc an tho va cling se khong tieu hoa 
duoc vi chung lam cho sii tieu hoa kho khan. Can 
an nhiing thhe an long va nhe trong nhhng luc nhif 
vay. Sau biia an, hay giu cho hdi thd thong ben 16 
mui phai, nam nghieng ben trai thich hdp vi luc do 
16 mui phai se thong tu dong. 
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7. Tranh an vat giffa cac bffa an 

Chi sau khoang 4 gid la thiic an da rdi khoi da 
day va dich vi da tap trung tich luy trd lai, de 
chuan bi tieu hoa biia an sau. Neu ban an nhieu 
lan trong mot ngay thi dich vi se khdng bao gid co 
cd hoi de tich luy du nong do va dich vi suy yeu se 
khong the tieu hoa noi cac thiic an. Ngoai ra tot 
nhat la chi an khi nao dang doi (khong bao gicr lam 
day da day ciia ban) va khong an qua bon lan 
trong mot ngay. 

8. Khong an khuya va gan sat gid ngu 

An trildc khi di ngu tii mot den mot gid nidi la 
tot nhat, neu khong thi siic nong cua he tieu hoa se 
sinh ra ga anh hildng den tri nao va la nguyen 
nhan cua nhieu giac md hon loan. Di bo ncri thoang 
khi trildc khi di ngu se giup tieu hoa thiic an tot va 
thil gian cd the. Neu ban thudng kho ngu qua, hay 
uong mot coc siia nong trildc khi di ngu. 

9. Uong nhieu nifdc hang ngay 

Nvfdc la chat long de tay nia til nhien giiip cho 
cd the trong sach, khoi bi nhiem doc va pha hoai. 
Mot nguoi klioe manh phai uong tot 3-4 lit nude 
hoac cac chat long khac trong ngay. Neu cd the bi 
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benh, dac biet la nhCfng benh d da thi can uong 4-5 
lit (lieu ban khong the uong mot luc nhieu nuidc thi 
co the uong nhieu lan trong ngay, roi tap uong dan 
cho quen). Uong mot lit ntfde mot lan, uong' mot coc 
hoac mia coc, nhieu lan trong ngay, nhtfng khong 
uong nhieu trong biia an, neu khong dich vi se bi 
pha loang va he tieu hoa se bi suy yeu. Uong them 
1 lit mxoc chanh va muoi (hoac mat ong) cung mldc 
ma ban uong. 

10. Khong an thuTc an qua nong hoac 
qu& lanh 

Thuc an nong se lam co the bi nong va gay hai 
cho hoat dong cua enzym (men) tieu hoa, co nhieu 
enzym chi hoat dong trong pham vi nhiet do thich 
hop. Thxtc an nong co the lam nguy hai cho mang 
nhay trong bo may tieu hoa. Nen de thiic an nguoi 
di mot chut trucrc khi an. Nhiing do an do uong 
lanh se lam co that dudng ruot, lam kho khan cho 
su tieu hoa thiic an va anil huong tai hai cho cuong 
hpng. Thifc an lanh co the lam co chat dildng ho 
hap dan den mui va phoi bi nliiem lanh. Doi khi 
cdn soc do uong lanh co the gay cac benh nhtf di 
ling va hen. 
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11. Luyen tap nhieu v& hit thol khong 
khi trong sach 


Cd the can dtfdc luyen tap de klch thich ctfdng 
do cua cac co quan tieu hoa va lam cho sit tieu hoa 
duoc de dang. Va "ngon Ida” cua sd tieu hoa lai can 


nhieu "chat dot - nhien lieu" la oxy. Neu cd thi cua 
bam chain chap, ue oai, Idea bieng thi he thong tieu 
hoa vii sdc khoe cua ban cung nhii vay. Mot trong 
nhdng phtfdng thuoc tri benh tao bon tot nhat la 
luyen tap mot each thildng xuyen: it nhat la di 
bach bo d ndi thoang khi. 


12. Tam scf bo trtfdc moi bvfa an 


Cd the ban san nhiet trildc va sau khi an, nen 
phai lam mat cd the trtfde luc an. Tnfdc moi bda an 
(cung nhu trtfde buoi ngoi thien cac bai Yoga, hay 
ngu) ban can phai tAm sd bo nhtf sau: 

1) Rda bang ntfdc lanh cd quan sinh due ngoai. 

2) Rda chan td dau goi trd xuong. 

3) Rda tay td khuy tret xuong. 

y j V 

4) Sue mieng, chdp mat trong ndctc 12 lan. 

5) Uong ntfdc vao dang mui va nho ra dang 
mieng 3 lan. 

6) LSy ngon tay rda tai va sau tai. 
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7) Rijfa sau co. 

Thac hanh nhong dieu nay se lam yen tinh nhip 
tim va thif gian ca tarn h6n lln the xac. N@u lam 
diftfc thudng xuyen thi rSt t6t cho site khoe. 

13. Cac dong tac tap buoi sang de 
tranh t&o bon 

Tieu hoa kem va tao bon la nguyen nhan cua 
nhieu chijfng benh. Giii gin he tieu hoa trong sach 
va kern theo la buoi sang lain cac, dong tac yoga 
tren giitdng tnldc khi day se giup tieu hoa t6t. 

Nam ngua, hit vao, gap chan sao cho dim gfii ap 
nin thd vai giay, duoi chan t.hang, lam mach 
dan va thef trut ra, lam di lam lai b6n \kn. Nhtfng 
bai tap nay kich thich nhu dong ruot cua he thfing 
tieu hoa von bi cham chap trong khi ngu, va hon 
nfla no giup ngan tao bon. Khi tinh day u6ng ngay 
mot coc nude (neu co the ban nen de nude a gdn 
giiidng ban dem), hoac nildc chanh va chut mat 
ong va muoi. Cac bac si da phat bieu rfing uong 
chat long vao da day rong nhanh la nhanh chong 
nia sach nhiing d6 con lai xu6ng he thfing tieu hoa 
va thuc day sil tieu hoa. Dutag nuot nude hot trong 
mieng buoi sang vi ntfde bot nay da n&m trong 
mieng qua dem se la chit doc n§u no trd lai da 
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day. Ngoai ra md 16 vung ron di bo quanh phong 
chottig 5 phut, lam nhvf v$y se tang cudng sinh khi, 
no dieu hoa nhiet va sif tieu hoa. Khi ta de hd ron 
thi khong khi trong lanh se tham qua. 

Neu co mot ngtfdi nao do man ban di an tSi mot 
each chan thanh than mat thi ban hay vui ve chap 
nhfm tham chi neu ho chieu dai ban chi co rau cii 
luoc va cam . Con neu mot ngiicA nao do min' ban toi 
an tSi de trong bay sif giau co cua ho tin ban diing 
baogidan nhvtng thrfc an do. 

P.R.Sarkar 

14. Tranh thii an nhifng thtic an do 
ngiicfi hieu biet nau 

Nhifng yeu to tac dong den mute thde an va sif 
tieu hoa khong phai chi do tarn trang va moi 
tnldng trong do ban ngoi an ma con do each thde 
n6u an. M6i ngudi lam bep khi sd mo vao thde an 
d£u de lai nhdng d6u vet vo hinh cua cac rung 
dong cua minh, va ban cang nhay cam bao nhieu 
thi no tac dong toi ban manh bay nhieu. Vi the ban 
hay co gang lam sao de difde an nhdng thde an do 
nhdng ngildi nhan hau, day tinh yeu thddng, trong 
sach n6u. Khi nao chinh ban nau an cho ngddi 
kliac, hay gid niem an lac va sil tinh khiet trong 



\ 

tam hon ban va hem nUa hay hat nhungbai hat 
trong khi lain com! 

XVI. THtfC AN LA LIEU THU6C t6t 
NHAT 

Tren thifc t4, co nhieu khi nguyen nhan gay 
benh khong phai do virut hay vi khuhn co ngudn 
goc til ben ngoai xam nhap vao cd the chiing ta. 
Nhilng virut va vi khuan nay luon d quanh chung 
ta va d ngay trong cd the chiing ta trong moi luc, 
va tai sao mot so ngndi lai bi anh hnong ciia chung 
ma so khac lai khong? Cau tra lefi rht ddn gian: 
moi benh tat d4u bht nguSn tii ben trong cd the va 
tri nao cua chiing ta, do nghl sai, s6ng sai va each 
an sai. Neu chung ta song mot each tu nhien thuan 
theo cac dinh luat cua tu nhien \h su hai hoa trong 
vu tru, chung ta se khong cam thay yeu met ve 
tinh than hay the xac. Chi klii nao chiing ta khong 
tuan theo cac dinh luat cua tu nhien chung ta nidi 
bi om yeu. Benh tat la dau hieu bao cho chiing ta 
biet rang: chung ta phai tim each lhy lai sU s6ng 
hai hoa voi tu nhien ma chiing ta da danh mdt. 
Khi cd th6 chiing ta ddy chat doc va chat can thfii 
rda, chiing ta trd nen suy y4u va do do cd the ta 
khong the chong cit dupe sU tan cong cua vi kliuhn 
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va virut, ket qua la cac benh tat, khac nhau xuat 
hien. Bdi vay, goc re cua hit ca cac benh khong do 
cac yeu to ben ngoai la vi kliuan hay virut, ma do 
stf khong trong sach cua co the va do cac chiic 
nang tieu hoa va bai tiet kem. 

1, Kiem va axit 

Trong trang thai tit nhien cd the hdi nghieng 
mot chut Ye do kiem vca do PH (do chua) la 7,4. 
Trong dieu kien nay icac phan dng hoa hoc cua ctf 
the hoat dong co hieu qua nhat va cac chat thai 
trong qua trinh nay nhanh chong bai tiet ra ngoai. 
Hdn nda, neu an nhieu thiic an axit thi mau cua ca 
the bi axit hoa thay vi kiem hoa. Ty, gan, tim than 
la nhdng cd quan Ipc mau se lam viec qua sutc, cuoi 
cung suy yeu va de mac benh. Cac chat doc tich luy 
nhieu khong bai tiet thich dang va phai tap trung 
vao khdp - gay benh khdp va benh gut, hoac phai 
tim each bai tiet qua da - gay benh eczema, mun 
trdng ca, cac vet thuong va vet bong. Co the bi axit 
hoa con la nhan to gop phan tao ra nhieu loai benh 
liet ditong, huyet ap cao va benh tim, hen xuyen va 
cac benh di Ung, v.v...PhUdng thuoc dieu tri cho 
tinh trang nhieu axit va hdn nda dieu tri cho 
nhdng chitng benh la giam iwic an nhiing thifc an 
axit den mile toi thieu va tang lifting thifc an co 
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Idem. 

Khong bao gid quen an boa qua, cu, re va cac 
mon xup rau (la nh&ng thiic an co kiSm) va an it 
nhiing thifc an co axit va cac dS an nhiiu chit bot " 
Cuon "Cach dieu tri bang yoga va cac 
each dieu tri til nhien" cua P.R.Sarkar 

2. Cac thtfc an co axit 

Nhiing thijrc an sinh ra axit la nhiing there an 
can phai tranh trong tnfong hdp he thong tieu hoa 
va she khoe bi yeu: 

- Dac biet la thit, ca va trvtng. 

- Tra, ca phe va nftm 

- Do gia vi, cac mon ngam dam, mfoc chim (mfdc 
mam) 

- Cac loai bot ngu cic tinh ch£, xay nghi£n 
trhng. 

- TIanh, toi, nam. 

- Hau het cac lorn dau (cac loai do hinh bau due 
va dau Lang (lang). 

- Mot vai loai hat co dau nhu lac va qua oc cho. 

- Cac loai dau va chat beo, cac thifc an ran m3, 

- Cac loai thifc an co difdng ; dac biet la dtfbng 
trhng va nhiing san phim co duong nhif: mht, xiro, 
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nifde hoa qua dong chai, keo, banh ngot, kem va 
cac do uong co ga (do axit cao se an mon rang rat 
nhanh). 

3. Cac loai thnfc an co kiem 

Nhifng thiic an co kiem can phai tang len trong 
che do an la: 

• HAu hit tAt ca cac lorn rau cii, dac biet la 
nhung; loai co man xanh la cay va co mam ngu coc. 
Mam ngu coc la tlui lam cho co the sach se mot 
each tuyet vdi vi cluing chuta day vitamin va 
khoang. 

Trong tat ca cac loai do, thi do nanh la tint chiia 
hhu hdt la kidm - no la phrtong thuoc tuyet vdi dieu 
tri benh drf axit. 

• Sifa, bo va dac biet node siis. 

• Mat ong va mat. 

• HAu hSt tAt ca cac loai hat hach, hach Brazil , 
hat de, qua phi. 

• Cac loai hoa qua va node ep hoa qua , dac biet 
la cac loai qua nhidu nude: chung la mot trong so 
nhitng thrfc an de tieu hoa nhat, vi cluing d dang 
long nen cac co quan khong bi anh hildng nhieu 
khi tieu hoa chung. Cac chuyen gia dinh du&ng goi 
hoa qua "co do kilm tdt nhdt va lam trong sach stf 
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nhan thuTc" la "loai thuoc tu nhien”. 

- Du du chuta enzym goi la papain, trp giup cho 
sil tieu hoa va hem niia rat tot cho da day. 

- Tao rat giau potassium, tro giup cho sit trung 
hoa doc to toxin trong mieng, hon niia no lit tuyet 
vdi cho rang va lam sach loi. 

- Qua sung, vai chrfa mot enzym dac biet goi la 
ficin lam phan huy chat doc trong mau, va chuta 
seratonin la chat lam tri nao thong tue. Cac nha 
thong thai co m va cac nha hiln trilt d Trung 
Dong da dung chi co sung va vai vdi nude trong 
nhieu ngay co mot tri tue sieu viet. 

- Qua dda chuta bromelin la thuf lam sach tuy. 

- Ca chua co do kiem cao va trung hoa axit 

- Chuoi chuta litpng potassium rat tot, tit cho 
than kinn va chung la thulc tang lUc tuyet vdi 
trong trudng hop suy sup thin kinh do thilu 
potassium. Dac biet la chit dinh dudng cua chung 
rat tot neu chung dupe dung vdi sUa. 

- Mo la nguon vitamin A va ngudn sit tuyet vdi. 

- Chanh co do kiem cao cho nen cliinh vi ly do 
nay ma nude chanh la don thuoc tuyet vdi cua cac 
nha yoga dung cho hiu hit tit ca cac loai benh. 
Uong nude chanh suot ngay, dung moi lan mot 
lupng nho. 
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T6t nhit la ban them mot chut muoi hay mat 
ong (mac dau chanh va cac giong cam quyt khac tu 
chung co tinh chat axit nhung doi vdi sU tieu hoa, 
ngtfpe lai chung lai san xuat ra kiem). Cam cung 
lam sach co thi va chua lupng vitamin C cao. 

- Cac qua mong nhtf qua mam xoi, dau tay, qua 
ly gai, nho Hy Lap... deu chiia kiem khi chung chin 
hoan toan con neu khong chung la axit. 

XVII. CAC BENH BAC TRLrNG 

Ditdi day la phep dieu tri dinh dUcfng cho mot 
vai benh thong thudng. Muon co nhdng thong tin 
ve cay co va thUc hanh cac dieu tri cho nhiing benh 
nay hay benh khac mcft tham khao them quyen. 
"Dieu tri bang yoga va cac each dieu tri ttf nhien" 
cua P.R.Sarkar {Calcutta, 1983) 

1. Chufng kho tieu 

Chung kho tieu va stf khong tieu hoa co nguyen 
nhan tu sU thvta axit trong mau nhu da mo ta a 
tren. Khi ltfpng axit trong mau tang ctf quan tieu 
hoa bi yeu thi hieu qua lam viec cua no khong cao. 
Do vay, mot mia thUc an khong tieu hoa dupe lam 
thanh chit dl len men, thoi trong ruot va lam tic 
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nghen ruot la nguyen nhan cua chdng tao bon. Kdt 
qua la khoi "chat doc" nay tao thanh mot thd hoi 
thoi la nguyen nhan cua sil day bung, q hdi, an 
khong ngon, trung tien hoi thdi, th§ chat ylu dt va 
de bi kich thich cau kinh tot do. Tur hau qua cua 
chdng kho tieu co the nay sinh nhilu can benh 
nghiem trong nhtf Id loet, dinh nhot, ly va tham chi 
ca lao phoi. 

Phuong phap dung thdc an dieu tri tot nhdt cho 
chdng kho tieu la hoan toan loai bo nhdng thilc 

v s ' 

phani co nguon goc dong vat va nhdng thd gay doc 
cho nhiing benh nhan kho tieu hoa. Nen dung xup 
rau, cu tron chut muoi vdi sda chua de an. Cui dda 
nao tron vdi hat hoi cung giup cho can benh nay. 
An khi khong doi hoac hoi doi cung tai hai nhtf la 
an cac thdc an kho tieu. Cdn phai nghi ngoi sau 
moi biia an va tranh an qua do, cong thdc chung la 
chi lam day 1/2 da day bdng thdc an, 1/4 la nUdc, 
1/4 de trong. 

Tot nhat la tranh an bda diem tam, nhiing neu 
ta cam thay rat doi thi an chut ngot nhu nude hoa 
qua. Dac biet la xoai, dda, cam, quyt hoac du du. 
Bda toi tot nhat la an tnldc 8 gid va thile hien di bo 
chut it sau cac bda an kem vdi viec thd bdng mui 
phai. Nhin doi hai lan moi thang de gqi su them 
an. Dieu kien thiet yeu la hang ngay di bo trong 
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khTig khi trong saeh va lao dong chan tay chut it. 

>h Benh thap khdp 

Sit dil thita axit ciing la nguyen nhan chinh cua 
benh nay va phifdng thuoc dieu tri ca ban la 
g.-am den muc toi thieu so lifting nhufng thuc an 
axit. Neu dung 3/4 so tlntc an co tinli kiem thi co 
the chUa khoi hoan toan benh thap khdp trong mot 
thdi giarn ngairu Nliflng benh nhan thap khdp can 
phai uong 4,5 lit nude i/ibi ngay, uong mdi lan mot 
it., an nlueu qua ngot, qua chua ya xup ran cii. 
Nhin doi mot thang hai lan cung rat co ldi. 

3. Stf gay yeu d tre em 

That ngac nhien, sit gay com d tre em khong 
phai chi td sit tliieu an hay thieu dinh dudng ma 
lai co tii sit nuoi an qua mdc. Mot vai bac cha me 
da nham lan khi cho con an nhUng tlntc an kho 
tieu co nguon goc tit dong vat nhu tritng, ca va tbit 
trong snot ca tuoi thd cua chung va ket qua la gan 
va cac cd quan tieu hoa khac cua tre bi lam viec 
qua do va suy yeu, do do nhUng dita tre trd nen 
gay com. 

Thuc an chinh danh cho tre dudi 5 tuoi la sHa, 
hoa qua va rau cu. Cho an cang it chat beo va 
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cacbonhydrat cang tot, bdi vi nhung thdc an do 
lam suy yeu cac ca quan tieu hoa cua tre chila phat 
triSn. Khong cho tre diioi 5 tuoi an thit , ca, tiling. 
Sau Ida tuoi nay dan dan mo rong so luong thdc an 
nhu them tinh bot va chat beo. 

Nhung hoa qua, rau cu la nhdng loai thdc an t6t 
chda kiem, neu thubng xuyen sii dung se la each 
tot nhat trong che do an cua tre. Neu cac em be 
dung du cac loai nay thi hoan toan chila diioc 
chUng gay com cua chung. 

4. Benh ung nhot 


Khi luong axit vupt qua hoac bo may tieu hoa bi 
Sl iy yeu thi nhung thde an vao khong dupe tieu hoa 
se len men, ticli lai trong ruot co the gay ra ung 
nhot trong thanh da day va ruot non. Sil du thiia 
axit la nguyen nhan chu yeu, gay ra nhilu benh 
tat, nen tranh nhdng thde an axit, dac biet la d6 
an co nguon goc dong vat va nhung thilc an nhilu 
doc to nhu do ngot, gia vi va thde an man. Dl dilu 
tri tat. ca nhung benh nhan ung nhot phai dung t6i 
thieu td 2-3 thi a mat ong voi nude hoac sda, ckn 
nghi ngui sau bda an, truoc khi lam viec. Khi co 
ung nhot khong dupe an no mot luc ma an nhiiu 
lan trong ngay, m6i lhn mot lupng nho. DiSu tri 
benh nay chu ylu la dua vao chi do an fxem "Cach 
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^ tri bang yoga va cac each dieu tri til nhien de 
them kien thde chi tiet). 

5. Stf beo phe 

Nhdng iigrlcti bi beo phe la do an mot lcfong Ion 
4hdc an giau calo, do ngot, thde an man va it luyen 
tap than the. Khi bi tich mfl beo d vung bung thi 
doi va i dfin ba co the bi vo sinh va dan ong co the 
bi liet. dtfong. Dieu nay co the giai thich vi sao 
nhdng ngudi beo phe thirdng khong co con, gia 
nhanh va gan cua ho bi suy yeu, sinh ra cluing 
thvia axit, tan bon va cac stf phien toai ve dudng 
ruot rii din toi thd kho khan va huyet ap cao. Mot 
si ngudi beo phe chi nglii den don thuan la an it se 
sut can, nhtfng dieu nay sai va khong the thtfc 
hien dope bdi vi che do an kieng nhil vay co the 
lam ho yin di_ Tit. nhit la ho thUc hien mot che do 
an don thuan sau day: 

1. Hang ngay uong 4-5 lit nildc, moi lan mot it, 
tot nhat la vat them chanh hoac. muoi. 

2. Tranh hoan toan thuc an dong vat va thde an 
ran bang dau mfl. 

3. U6ng 3/4 din 1 lit stfa loang hang ngay, uong 
moi lan mot it. 

4. An nhieu hoa qua, dac biet la nvfoc ep hoa 
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qua. 

5. Giam hoac loai bo ngu coc, dau, do thay the 
bang rau cu va xup rau cii. 

6. Giam lupng dUctng dung hang ngay thay the 
bang mat ong (nhilng khong qua 3 thia moi ngay). 

7. Nhin an 2 lan mot thang. 

8. Luyen tap thuong xuyen (nhdng bai tap yoga 
dac biet de chong beo phi) tham khao cuon: "Cach 
dieu tri bang yoga va each dieu tri til nhien". 


XVIII. TOI VAN CON THICH VI CUA 
THIT - VAY TOI PHAI LAM THE NAo? 


Theo nguyen tac cua cac nha yoga tit i t uri xa xiTa 
thi phtfong each tot nhat de thay doi thoi quen da 
bam re sau khong phai la "nho tan goo re no va". Vi 
day la mot viec khong the lam dupe, ma tot hefn la 
trong, cham soc va nuoi duong mot thoi c;uen mefi, 
het sue yeu thiiong va giu gin can than thoi quen 
mefi nay. Chang bao lau thoi quen moi nay se lefn 
manh, dep de va roi chang kho gi cung nho dupe 
thoi quen cu nhu nho co dai. Thoi quen an thit roi 
se tan heo va bien mat. 

Doi che do an thit sang che do an nhilng tliUc an 

* Am a V 

turn song duong nhu rat de dang neu luc dau dung 
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nhitng thdc an day dinh dilcttig, co hang ngan 
nhffng mon an co do dinh dilctag cao va vi ngot ciia 
chiing khong kem gi ca thit va thich hop khau vi 
nhieu ngtfdi. Vi thoi quen va trong dieu kien thieu 
thong tin nen ngtfcfi ta tifcfng lam rang khong co gi 
ngon bang thit., ca. Hau het moi ngtftfi deu lay lam 
ngac nhien khi phat liien ra co nliieu moil an co do 
prot@in cao da dime tong hop td nhung there pham 
la nhd ke, ki£u inach, gao lirt, do, dau lang, gao do 
va dau phu (chao, dau hu) v. v_ Cftn nhit rang’ 

y 'i j' -w ^ 

each nau do chay la rat de dang nen co mot chut 
quan tarn va cliu y- 06 rat nliieu ngUtfi ke lai vefi 
niem vui thich ve Ian nau an chay dau tien trong 
ddi cua ho. Sau khi hoc tap mot vai nguyen ly co 
ban ve nau an chay (co sach hudng dan nau an 
chay) thi ta co thenhanh chong nau an tlianh thao 
trong niem vui thich thu. Mot dieu nita la co the 
ket hop de dang vo so nhung ngu coc, rau cu, cay 
co va cac loai hat vdi nhau (va tong so tien eho viec 
an chay chi bang nUa tien an thit - cho nen an 
chay rat kinh te). 

Neu tat ca nhung dieu nay van khong lam cho 
ban an chay dude tuc la ban da that bai trong viec 
co gang trd tlianh ngildi an chay. Mot buoi chieu 
nao do ban hay tefi tham mot 16 mo gia sue va dieu 
nay se lay lai cho ban can dam ma ban can. 
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Giai doan chuyen tiep ban co the gap mot chiit 
kho khan luc dau (nhiing khong hoan toan kho 
nhu viec bo hut thuoc chang han). Nhieu ngiroi 
nhanh chong dupe huong ket qua (mUc nang lupng 
cao, bo may tieu hoa trong sach, tinh than trong 
sang va md mang, htfong thdm cua the xac) va nhu 
vay qua trinh thay doi dan dan trd thanh mot kinh 
nghiem vui ve. 

Sue khoe khanh kien co dupe khong chi thuan 
tiiy la ve the xac, ban se cam thay sung sUcmg 
trong \-iec thuc hien nhiing ly tUdng nhan dao va 
cam thay hanh phuc td viec thuc hien cac chuong 
trinh vi tinh yeu doi vdi moi sinh vat, (ca con ngUin 
va nhiing con vat) tren hanh tinh nay. An ebay va 
an nhiing thiic an thien nhien la lam ton hai d miic 
it nhat doi vdi cac sinh vat song tren trai dat, no 
giup chung ta nhan thiic ngay mot tot hdn su 
thong nhat cua cuoc song va dat dupe dieu giac ngo 
duy nhat vo bien, mot sU giac ngo lam nen tang 
cho tat thay. 
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Phan II 


NHIN AN 

I. NHIN AN - QUA TRINH THANH LOC 
TIT NHIEN CUA CO THE 

Nhin an la mot trong nhtfng each thiic chvfa 
benh co xvfa nhat, cila tit nhien. Moi con vat deu 
nhin doi theo ban nang khi bi om, nhrfiig con ngrroi 
chung ta lai di lac veri ttf nhien qua xa, dang le khi 
tliieu stf ngon mieng vi om, can nhin an de thanh 
loc ccf the, thi chung ta lai nhoi nhet that nhieu 
thric an de "tang sore khoe cxia mi nil". Nhiing nha 

^ *■ V 

hien triet va nhtfng nha truyen giao co xifa thuefng 
nhin an khong phai de difoc khoe manh ma con 
nang cao ve tinh than va linh hon, beri vi nlnf ho 
noi: "No bung thi khong thich suy nglh" (mot da 
day day ap khong thich suy nghi). 

Nhhng nha triet hoc Hy Lap vi dai: Socrates, 
Plato, Pytago thtfdng nhin doi tnfdc khi viet cac 
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tac pham ve tnet hoc, hoac tnrdc klii nhCfng ky 
kiem tra dac bict vi bo biet rang nlijn dbi kich 


thich kha nang tri 1. no. NhCfng tliay tu cap cao cua 
Ai Cap co ciing thmmg nhin an trong tlifti gian dai. 
Khi nha toan hoc va tnet hoc Hy Lap Pytago den 
Ai Cap de nghien ciru khoa hoc than bi, ong da 
phai nhin an trong 40 ngay trudc do, vi nliifng bac 
thay ngitcfi Ai Cap da giai thich rang: ' 40 ngay la 
can tliiet de ban co the nam bat cai ma chung toi 


se day cho ban. Trong kinh t.hanh cluing toi da doc 
rat nliieu ve nhin an." Tu thud ban dau nhtfng 
ngifoi Do Thai va cac tin do Co Doc giao da nhin an 
kliong phai clii de clirfa be id i cho clnnli lio ma con 
de dat dime nang lire tinh than, va mot dieu Ion 
hdn la de "gan vdi Chua". NhCfng ngtfdi theo dao 
Moses da nhin an 40 ngay dem tnrdc khi len nui 
Sina de nhan 10 loi ran cua Chua. Chua Jesu da 
nhin an 40 ngay, trong thoi gian do ong da vtfdt 
qua moi can do va chuan hi ban than cho viec ldn 
va stf dau don ma bug phai chiu dung. Trong kinh 
ihanh da viet: ’'Kin anh nhin an, diing co ve mat 
buon ma ngUcfc lai can co mot ve mat trong sang va 
vui ve' 1 (Matthew G-18),,.4. "Sail khi nhin an anh 
sang cua con ngtfcri se toa ra tii ben trong nhu buoi 
sang va siic khoe ciia ngildi se bat ra rat nhanh 
cliong tCr ben trong" (Isaiacli 58-8). Diic Pliat cung 
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tlntdng nhin an de tach y nglii cua ong ra klioi tlie 
gidi vat chat va de dat ditdc toi y tilde cao hdn va 
sau thdi ky nhin an dai nliat 40 ngay ong da dat 
tdi sit giai t.hoat.. 

Hien nhien co nhieu Idi ich to Idn doi vdi ccf the 
va tri t-ue do sit nhin an. Dieu nay nhCfng nha hien 

^ J / 

triet co xifa da hiet, rd, nhitng ngitdi hien dai thi da 
lang quen. Nhitng Idi ich nay la gi? Sit ngitng an 
trong then gian nliat dinh cho phep co the tit thanh 
loc va loai ra nhitng chat, doc da ticli lm T . Hon nha 
vi khong sit dung nang hrong trong tieu hoa nho do 
nhieu nang hrong dit ra, ditdc chta den nao de co 
qua trinh tit day cao hcfn, nlnt la qua trinh tram tit 
mac titdug. 

1. Benh tat la do stf tich luy chat doc 
trong ccf the 

Nlnt cluing ta hiet., do an udng qua nhieu thitc 
an tao axit (tint, thitc an tinh die nlnt gao trailg, 
hanli my trailg, ditdng kinh trang, keo, dau, thitc 
an ran va qua nhieu protein v.v...) va dac hiet la do 
an qua no tin cd the trd lien qua tai va ket. qua gay 
ra nllieu benh tat. 

Nlnt mot cliuyen gia dinh ditdng noi: "Khong 
mot loai thu nao hung lai day nhitng tlntc an 
khong tieu hi len men, thdi rifa do an qua nhieu 
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tlnic an khong Ur nliien nliif cai goi la con ngtf&i 
van mink ". Tat ca nhiTng hoa chat trong thiic an 
ciia chung ta da diTdc them vao de bao quan mau 
sac va miii vi cho cliung cung khong klii 6 nhiem 
do bui va rac rudi da lam ngat tlid thanh pho cua 
cluing ta„, Do uong va khoi thuoc, hang loat tan 
diTdc 111a con ngifiji liien dai phu thuoc vao va dac 
biet la nhiTng cam xuc cang thang den kiet sire lam 
tliay doi noi tiet dpt ngot, tat ca nhiTng cai do dtfa 
them chat lioa hoc van cd the ciia cluing ta* Mot vai 
chat doc thai qua dirang tiet nieu va drrdng ruot 
(pin da theo dating mo hoi* Nhifng nliieu chat doc 
dinli van to ban, cd quan, tuyen dong mach va tinli 
mach vao theo dong mail* Nhifng chat doc do rat 
khd dao thai. Cac bac si cting nhan rang six tich luy 
nhiTng chat doc nay trong ca the la nguyen nhan 
clnnh ciia benh chir khong phai chi do nhiing mam 
mdng da ban tif ben ngoai vao* Vi khuan va virut 
chi co the anh Inning den cluing ta khi ma cd the 
cluing ta da you sail do tich lai qua nliieu chat ban* 


Mam benh va virut luon luon co d trong khong khi 
xung quanl 1 cluing ta, trong tlihc an do chung ta 
an va ngay cf sail ben trong cd the tao cho chung cd 
hoi de plait tiien va tai sinli trong cliung ta. Do 
vay, co nliieu ngiTdi tiep xuc vdi cung mot loat 
mam benh nlufng chi cd mot vai ngtfdi mac benh. 
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Tien si dinh duong hoc Leon Patrick noi: "Khi 
nlutng chat thai hoac chat doc noi sinh d trong co 
the, chung ta co mot trang thai nhiem doc noi doc 
to. Kill noi doc to cua qua trinh trao doi chat thai 
ra vcfi mot so lifting qua Itin, no la ngiiyen nhaii ciia 
bach berth. Benh tat la sit no life cua ca the de loai 
ra chat thai, chat nhay va chat doc, nhvfng chat 
dang lam cti the bi tac nglien va can trtf chifc nang 
bmh thvfdng cua no. Co the phai ditoc chda bang 
each tay sach toan bo chat doc tich lu> T trong no. 

Nhirng trieu chdng ban dan cua mot ccf the 
nhiem ban va de bi mac benh la nhieu dmn ti miii 
va hong vao luc day buoi sang, iigat miii hoac chay 
nude mui, da vang, than kinh de bi kich thich, reu 
ltftii day, kho thd 7 cd the co mui hoi, hoa mat cliong 
mat, day htii, dau dau, cam giac nang bung (day 
bung, an khong ngon), mat do ngau, qua nhieu mo 
hoi... Neu ban d trong bat cd tinli trang nao t.ren 
day, ban can hieu rang do la tin hieu bao cho ban 
biet phai lam sach cd the ngay lap tiic. Cac bac si 
noi rang sit nhiem doc noi sinh neu bi keo dai mai 
thi se dan den nang litc tri tue bi giani sut, chan 
dong than kinh, met moi cite do, dau nhitc co the, u 
tai, ho khan va nhay cam bat thitdng voi bui. Mot 
vai benh tat pho bien do nhiem doc noi sinh la: 
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♦ Suphut ban ngotti da 

Man eu gang thai chat. doc qua da, nhffng inri 
in;i dint doc 1 tich luy tao thanh mvm nbot, Id loet, 
dan di nil... 

♦ Trung tien thoi co hrfi doc 

Tien si Ii'win Kross noi: "Sir t.hoi riia so Itfang 
ldn thilc an khong tieu trong root tao non lmi thdi 
ma mot phan hap llm vao mau gay doc them. Be nil 
t-n cung do viec toa luri doc lien tuc ma thanh. Hoi 
due cung hi dira len da day gay a cliua va lam cho 
da day co cam giue day luri* Chung rung len men 
va gay ra mot nnii hoi va vi dang mom '. 

♦ Cluing tao bon 

Nhir cluing ta hint., tao hdn z\t tac nghen trong 
mot iihitng chat thai doc cua cd thA - la mot trong 
i ill ting ngnyen nlian clhnh gay ra nhieu chifng 
benh. 

Trong in rang hap nay loan bo dirdng ruot hi phu 
mot lap nhay rating lam chain lai sir bai tiet dich 
tieu hoa va giam klia nang tieu hoa, gay ra benli 
"viem chayT Vi ngay cang nhieu chat thai cfmg 
them vao lap nhay, no ran lai den nurc ruot trd 
thanh nhu mot (mg day vai mot kenh nho a giita 
ma t hiic an phai di qua do. Mot bae si ngudi Au noi 
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rang 60% trong toan bo xac chet ma ong ta kiem 
tra khi mo to thi thi thay nhieu ky sinh nhil giun 
va soi lang dong trong do, va tren thanh ruot co 
phan cilng lai dong banh tu da lau, giong ninr mot 
ong khoi ban thiu. Nhieu doan ruot ket cang phinh 
gap doi mile binh thildng va chi co mot 16 nho 
xuyen qua, mac du nhdng ngifoi nay van di dai, 
tieu tien hang ngay. "Toi da ditng nhin nhihig 
khuc ruot. ket. nay va nghi rAng khong ai co the 
song noi mot tuan voi mot. cai ngan chifa ba thai 
gay benh tat. va diet choc nhil vay. Sir hap thu 
nhifng chat doc diet ngilcVi vao he tuan hoan la 
nguon goc ciia bach benli. Kinh nghiem thilc te cxia 
toi 10 nam qua cho thay sir binh pliuc nhanli 
chong cua tat ca cac benh nhan sail klii ruot ket 
dune lam sadi vi ve co ban firiii trang do u doan 
ruot ket da gay ra si! om day, benh tat cho con 
ngirdi. Vai ngifdi bi diihig tao bon uong t.huoc 

nhuan trang, nhifng ho chi lam trAm trong them 

> > > 

van de mot vai thuoc nhuan trang kich thich len 
thanh ruot, ket qua ruot co gang tong ra chat kich 
tliich rat nhanh va cung voi no loai ra nhUng chAt, 
thai. Neu sii dung nhieu lan thi thanli ruot ylu di, 
do anh hirdng cua thuoc nhuan trang co khi d6n 
niiic chung khong the thirc hien cluic nang khi 
khong co thuoc nhuan trang inanh. Nhifng thu6c 
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nliuan trang kliac lam cd the mat nUde bang each 
hut, nUde til nhirng |)ban kliac nhau cua cd the do 
vao ruot lam loang phan cilng va gay ra tieu cliay, 
Loai tlmoc kliac nila lam trdn de chung cb the chui 
qua ruot, nliifnj* (lieu do clii gay ra tvd ngai dbi vdi 
tieu hoa va cung can t.rd sit hap ihu vitamin quy 
lilnl vitamin A, D va E. Bat ke trong tinh hhih nao 
cung ldiong lien dung thildng xuyen chat nliuan 
trang vi no lam nhu dong ruot yeu di. Cd the can 
phai dUdc dua trb lai trang thai trong sach va 
manh klioe de tu no co the bai tiet mot each tu 
nbien cac chat thai. Mot trong so nhilng each tot 
nhat la nliin an. Sau klii dieu til bang nhin an, co 
ngifdi tong ra tdi 5kg liTdng phan cu da tac nghen 
trong cd the hang nam. 

♦ sk 

Sot. la mot each cd the tu lam sach. Klii do 
nhung te bao mau trang (bacli can) lien hanh tieu 
diet chat doc nqi sinh, sit trao doi chat tang len va 
cd the tu nliien nbng. 

♦ Soi mat vci sdi than 

Do la nhilng chat doc dang tinh the tich luy 
trong tui mat va than. Chung co the nhb nhu hat 
cat va to nhu trung ngong trong tui mat. 
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♦ Mini cam 

Hot com moc len la do su tich luy chat thai n^m 
d trong mo cua ban tay va chan. 

♦ Cluing xa citng dong mach va cao huyet ap 

Khi chat thai doc va chat beo bam vao thanh 
mach mau, dac biet la cac mao mach nho, gay tro 
ngai cho dong chay nhip nhang cua mau, cd tim 
phai lain vice kb6 nhoc de bom mau qua nhilng 
mach mau bi thfit lai nay, gay nen cao huySt ap, 
mau dong cue, benh tim, con dau tim, ket qua la 
dot quy. Than va tuyen noi tiet, trong viec co g&ng 
thai chat doc khoi co the, da tiet ra nhifng chat hoa 
hoc lam tang huyet ap. Hoi chtfng sdm cua cao 
huyet ap la dau dau, chong mat, thd gap, tim dap 
nhanh va ra nhieu mo hoi. 

♦ Tam trang Lift rift va roi loan tinh than 

Mot co the chufa nhieu chat thai doc khong thl 
cung cap day du oxy va nang ltfdng cho nao. Thitc 
te, nao td trd nen bao hoa vdi chat doc va vi vay 
kha nang suy nghi hi giam sut di. Tinh thiin tri 
tue va tarn trang but nit la do chat ban bi tich luy 
d nao va bdi klii doc anh htfdng xau den nao (tham 
chi benh tarn than nang cung chita dUdc bdng su 
nhin an). 
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♦ Dau khdp 


Sat dau xuong trong khdp dupe phu mot ldp sun, 
mot to chofc dan hoi lam dem khdp de giam sU co 
xat. Klh axit bi tich luy trong dich boi trun khdp, 
khdp trd non siTng pliong, dau xUcfng tret nen kho 
nham, 1dm chdm va sun xUcfng bi klio gion, dan 
dan dich nay bi kho kiet hoan toan va xilcmg co xat 
vd.i iihuu gay tinh trang dau trong khdp. 

♦ Di ihig va b&nh hen suyen 

Phe quail trong phdi giong nhu re cay, nhufng 
nhanh tu ong dan kill tan ra thanh nhiing ong nho 
htln nita cuoi cung la nliung phe nang trong phdi. 
Vi qua nliieu chat doc tich tu trong ccf the, dac biet 
cac chat do lai la axit., mang nhay trong phe quan 
trd nen chiia day chat ban va bi tay, viem. Klii do 
cac tuyen trong phe quan bi kich thicli boat dong 
qua rnanh va chat nhay dupe tich luy trong nhiing 
ong nay. De trung hoa nhiing chat doc nay cd the 
tiet ra enzym histamin, vdi mot so lupng ldn 
histamin ccf the gay ra mot phan ling di Ung: thd 
rit, ho, hat hefi, so mui, ehay nude mat do la ccf the 
cd gang tong chat thai U thua. 

Ngudi benh bat ky hit thd mot chat kich thich 
nao cung co the bi di ling dot ngot hoac len ccfn 
hen. Phan Ung di Ung cung co the xuat hien klii an 
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mot thiic an nhat dinh nao do hoac khi bi con 
trung can... gay ra eczema, mun nhot, d6u dinh 
hoac sot phat ban, khi nhiing chat thai c6 tinh tim 
each thoat ra qua 16 chan long cua da. 

♦ Benh gan 

Gan la cd quan thanh loc cua cd the, no trung 
hoa va dao thai toan bo chat doc trong cd the. Gan 
bi benh giong nlnf mot may loc bi the bdi bui ban. 
No khong the lam viec mot each hieu qua di tilt 
du mat. cho viec tieu hoa cac chat beo trong tliufc 
an. Neu mat. chtifa day chat doc no se hoa vao mau 
gay ra benh vang da, hoac chat doc co the cifng lai 
tao thanh soi mat trong tui. 

Tien si Max Gerson chuyen gia ung tint viet: 
"Tat. ca nhiing roi loan chuyen hoa ma chung ta gpi 
la viem da day, ung nhqt, viem thitc quan, viem tui 
mat, viem ruot non, viem tuy, viem ruot gia...chi la 
giai doan dau cua qua trinh dau gan va xd cling 
mach mau, ket qua doi khi trd thanh ung thu" 
(viec an qua nhieu chat beo, lam tich lai trong gan 
nliieu chat thai beo, nen nhieu bac si da khuyen 
loai bo thit trong che do an va theo mot chi do an 
chay rat it chat beo). 

♦ Sau rang 

Nhiing chat thai doc ra trong cd the cung gay ra 
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sau rang va nliUng roi loan khac d mieng. Nhiing 
dial thai nay pha huy lap men ngoai cung cua 
rang va buy hoai ben trong rang. Sir thoai hoa dan 
da a cua loi dan den rung mat rang. 

2. Thuoc dieu tri 

Nhieu ngudi klii tliay nhiing t.rieu cluing dau 
tien cua benh tat lien di den liieu inua thuoc va 
khang sinh de clnia benli. Thuc te nhiing thuoc 
nay chi dieu tii trieu cluing cua benh clni kliong 
loai bd nguyen nlian sau xa cua benh la do ca the 
clnia day cliat thai. 

Vi vay benh hi chan lai clni kliong dirge clnia 
khoi, va thuoc uong vao cung ticli luy trong cO the 
lain tang them cliat doc cho mot co the da san co 
qua nhieu cliat doc. Nha dinli dudng hoc Arnold 
Ehret ndi: "Qua nhieu nam kinh nghiem tliirc te 
toi da nhan thay tliuoc kliong bao gid duirc tliai ra 
klioi ca the, ngay tlnic an hi bien chat ma con ticli 
lay trong ca the liang cliuc nam. Trong hang tram 

trudng hop, dudi sU quail sat cua toi, thi uong 

* l 

thuoc tit 10, 20, 30 tliam clii 40 nam da dugc tong 
ra cung vdi chat nliay nhd sil nhin an". 
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II. NHIN AN - CACH CHUA BENH TlT 
NHIEN 


Toan bo he thong tieu hoa bi anh hiltmg lau dai 
bdi each an uong hien dai do viec dtfa vao lien tuc 
thiic an khong dong hoa diioc, de lai nhieu ba xi va 
ctf the phai co sdc dao thai nhiing chat ban nay ra 
qua benh tat, sot hoac phat ban ngoai da de mang 
lai. stf bien cai cua he thong toan ven. Khi do dau 
tien can phai lain sach can ban toan bo co the. 
Toan bo nhiing chat, thda thoi rda lam tac bo may 
tieu hoa phai difOc thai bang each lam rong hoan 
toan bung nhd nhin an. Nhin an lam cho he tieu 
hoa rong va co the se tieu huy chat thai, dot ebay 
va loai chung ra qua dildng mau. 

1. Sri lam sach noi sinh 

Co the chinh la nha va may moc cua ban, la 
phrtong tien trd ban di va lam tiit ca cac cong viec 
ma ban sai khien. Ban phai thitdng xuyen lam 
sach ngoi nha va quet sach rac ritdi va nhdng do bo 
di da bi tich lai. Ban thudng xuyen lau chui 6 to 
ciia ban cho klioi bui bam lam tac nghen may moc, 
nhiing da bao gid ban suy nghi rang minh cung 
phai lam sach ben trong cd the cua minh kliong? 



,' P 

Cach tot nliat de lam sach ben trong cd the la nlnn 
an. Nhd trong mot tlianh pho ngiTcri t.a chi sda 
dida bug nddc khi no hi the nghen klibng chay 
ddge nddc, klibng ai chin lam sach lie thong bng 
nuac nay thdbng xuyen. Nhin an la nhd thS nay: 
ngdng clio thde an vao cd the va do cd thd co cd hoi 
lain sach. Khi ban nhin an, ban b;\t. huge cd the 
pliai tiep tuc lam viec va tieu hoa cliht thai tich luy 
qua thiia trong cd the sau do se tif tliai ra, nhd vay 
ma lie thong tieu hoa ddde lain sach. 

Nhieu ngitdi so nliin an ho nghi nhin an co 
ngliia la lam diet dbi cliinli minli. Dieu nay hoan 
toan kliong dung. Tien si Patrick tra loi; "Sit nhin 
an khbng bao gift co hai. Sd thifc no chi la viec duy 
tri nang ludng tinh than va clio pliep tap hop site 
luc de chong lai benh tat. Tilde tb cd the co ngubn 
nang ldong phong phu de td bao ve minli trong 
mot thdi gian dai, mot ngitdi nhin an co kinh 
nghiein co the nliin an trong mot t.hang lioac lau 
hon". Nhd mot bac si da giai thicli: "Con ngitdi 
khbng nhan tliay rang t.rd ngai chinh cho viec nhin 
an la tam ly xa hoi qua so nliin an". 

Lay vi du mot ngddi hi cam lanh. Cd quan dau 
tien bi anh liddng ciia chat doc trong co the la 
mang nhay. No bat dau tiet qiia nhieu chat, nhay 
de co gbng loai bo chat doc va the la ban bi cam 
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lanh. Ai cung biet la co nhieu chat nhay thai ra 
ngoai cd the bi cam lanh nhtf so mui, ho. Do la sit 
co gang ttf nhien cua cd the de tu lam sach. Tnlde 
day khi con ngtfdi song gan vdi thien nhien va song 
theo quy luat tif nhien till tnfdng hdp bi cam lanh 
hay cum la de chifa khoi. Khi do ngddi benh tuan 
theo stf mat ngon mieng mot each ban nang ho chi 
uong nude hoa qua va nlianh chong khoi benh. Sau 
do ho thay de chiu hefn tritoc vi nhieu chat doc da 
dittfc thai ra cung vdi chat nhay, Ngay nay ? con 
ngxfcfi do nhan tlnic sai lam da hieu rang mot mam 
benh hoac mot you to virut la nguyen nhan cua 
benh tat chd khong phai do chinh thoi quen song 
cua lio. De cliiia khoi cam lanh co khi lio an nhieu 
do an ngon beo hem nvfa thay cho viec nhin an 7 va 
nhtf vay la ho da difa them vao ca the nhieu chat 
thai khong tieu hoa dime va gay doc hai them. 
Hoac neu ho uong till cang lam tang them chat doc 
nhieu hdn nda, ket qua la cam cum trd nen mot 
benh nghiem trong va plidc tap hcfn. 

Tien si Robert G. Jackson khuyen chi nen an hoa 
qua hoac nude hoa qua hai ngay ngay sau kin xuat 
hien trieu chiing dau tien cua cam lanh. Ong noi: 
"Mot thtfc te ro rang la mot cd the bi cho an khong 
dung each de bi cam lanh va de bi benh viem chay 
va viem nang dtfdng ho hap. Mot ngildi nhin an 
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khong bao gid bi cam lanh. Cam lanh la mot phan 
Ung ma co the 6m tong nhung manh vun te bao 
diet doc hai tlieo dudng mang nliay ra ngoai. 
Nhdng manh vun nay luon lang dong theo cac mo, 
bdi vi no qua tliUa trong mau va no khong the hoa 
tan tat ca trong mau. 

Neu ban bi cam lanh va tiep tuc an binh thudng 
thi mau se khong the nao hap thu bat ky mot lang 
dong nao nUa trong mo te bao". 

2. Phiidng thuoc chi?a benh van nang 

Tu xa xtla ngudi ta biet ro hieu qua cua nhin an 
doi vdi viec pliong benh va chua benh. Hypporate, 
ong to cua nganh y ngudi Hy Lap, song den 90 tuoi 
da noi: "Trong moi ngudi deu co mot bac si, chi can 
giup "anh ta" lam cong viec cua minh. Khi ban om 
ma ban van an la ban tu nuoi dudng benh cua 
ban". Va trie! hoc vi dai ngudi Hy Lap Paracelsus 
da viet: "Ngudi nhin an la ngudi da nam dupe 
trong tay vi bac si cua ban than minh"... Sau nay 
nhieu bac si da quan tarn den sU trang kien cua 
ngudi nhin an, va kliuyen nhin an de huy dong su 
de khang tu nhien cua co the chong lai benh tat. 
Sau day la loi ich cua nhin an da dupe cac thay 
thuoc luu y: 

- Nhin an lam cho toan bo co the cua ban (tim, 
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da day, ruot, than, plioi, tuy, gan...) mot c a hoi de 
nghi ngoi va trd lai khoe manh de co the lam viec 
co hieu qua cao hon nhieu. Sau khi nhin an, dac 
biet tim va mach mau khong pliai bcfrn nhieu mau 
tdi he tieu hoa de tieu hoa thuc an chung se co mot 
ky nghi rat can thiet. 

- Nhin an lam kha nang bai tilt chit doc tang 
len do kha nang lam tan cac chit doc bam vao tit 
ca cac co qua mo cua co the va nlib vay lam sach 
toan ho cO the no co the lam viec voi hieu qua cao 
nhat. 

- Nhin an lam tre lai toan bo co the va cac t! 
bao, mo, mach mau. No lam cham lai qua trinh lao 
hoa va tang tuoi tho. Nhin an giiip tai lap sir boat 
dong binh tlnrdng can bang cua cac tuy In va cac co 
quan. 

- Nhin an duy tri dupe nang lupng va huong no 
vao cac hoat dong cua tinh thin va tri tue cao sieu 
nlnf thien dinh. 

- Nhin an lam dau oc sang siia, cam giac sic ben 
va tang tri nho. Da day ring khong doi hoi dila 
mau tit nao xuong lie tieu hoa va do do nao dupe 
nlian them mot lupng mau va nang lupng. Chit 
doc U tic trong nao dupe lam sach va tliai ra do do 
tang kha nang suy nghi va tap trung. Nhilu ngudi 
noi tieng trude khi doc dien van co thoi quen: 
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"Nhin an trude mot bai noi quan trong va sau do 
nidi an". 

- Nhin an lam cho da de tre trung va trong sach, 
long lay hon vi cac 16 chan long d da da thai sach 
cac sail pham doc do an qua nhieu mo va dudng. 
Mun nhot, tiring ca, cac loai nhiem tning da...co 
the giam hot va da de trd nen sang sua hong hao, 
mat cung trd nen sang lang va minh man, long 
lanb, td hem trong anh mat phat ra mot net dep 
thuan kliiet. 

- Nhin an giup day lui ccfn them thuoc la va 
niqu. Srf an tpia mdc lam cang thang than kinh 
nen sau do ngildi ta da t.hif dan bang thuoc la va 
rvfou. Svl nhin an lam thil dan than kinh va do do 
loai bo dupe sil them muon nay. 

- Nhin an dot cliay chat beo du thuTa, hot can 
thifa cho co the. Bang each lam sach lie tieu hoa, 
nhin an tao nen mot sU ngon mieng binh tliudng 
va klioe manh, chain dirt tat an qua no thudng lam 

V V B 

day da day cua ho mot each khong binh thudng, roi 
cai da day do lai doi hoi mot each khong binh 
thudng, roi cai da day do doi hoi mot lupng thirc an 
Idn hon. Nhin an giiip hoi phuc do rong binh 
thudng cua cai da day va thoi pliam an khong binh 
thudng co hai bien mat. 

- Bang sU dot chay va loai bo nhung chat lieu vo 
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ich, nhin an co the khdc phuc sir phat tridn khong 
binh thirdng trong cd the, nhieu ngirdi diroc chda 
khoi benh tat, vlt thirong, stfng phdng, soi va 
nhdng phat trien khong binh thirdng khac nhd 
nhin an. 

- Viec nhin an dinh ky giup cd the phong chdng 
benh bang viec gid cho cd the trong sach va boat 
(J nnlc hieu qua toi da. Cac bac si thay rang 
nhin an lam tang site de khang chong moi sir 
nhiem trung. 

Sir nhin an la "thuoc an than cua tao hoa" nhd 
tac dong tlnr gian cua he thfin kinh va lam tani 
hbn thanli than, no giup chda khoi chdng m;it ngii. 
Mat ngu thirdng do tinh d ndng va klio tieu, d axit 
td viec an qua nliieu va an nhdng thde an qua oi. 
Sau mot. dot nhin an nhieu ngirdi bi mdt ngu da 
cam thay ngu tot hem trirdc do. Va vi cct the’ hoat 
dong co hieu qua hdn trong va sau khi nhin an nen 
ngirdi ta thay can ngu it hon. 

Klii co the diroc nghi ngoi nhieu trong luc nhin 
anva toan bo te bao ino va cac co quail diTrtc lam 
sach, ban than co the diroe tai sinh va toan bo chdc 
nang cua no dac biet la sir tieu hoa diroc cai thien 
trong thay. Nhin an thirdng xuyen lam ta cam thhy 
tang cirdng diroc sdc khoe, klii lire, nang hrong va 
S V minh man, binh tinh cua tri tue. Nhieu ngirdi 
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da pbat hi mi ra hibu qua ky la cua sit nil in an 
va thay rube sbng eiia ho hoan toan thay dbi. 

"Theo sl f plial hien Ion nhat trong thbi dai 
eiia ehung ta la da phat hien ra kha nang tu* 
lam tre ho'n cua co' the, tarn lion va tvi tub bang 
si i nhjn an hdp lv. Tbi da 85 tubi va tbi tif hao 
v v sit nlianh nhen eua minh* Tbi co the de dang 
lam bai tap the due yoga trong cay chuoi, it 
ngifbi b tubi tbi co the IhiYe hien duWe bai the 
due tick Tbi an hai bu T a trong ngay va klibng 
bao gib an vat.. Moi tuan tbi nhjn an 24 gib va 
3,4 San trong mot nam tbi nhin 7-10 ngay, Tbi 
tin rang ngifbi ta eo the song den 120 tubi hoar 
lion. Con ngub] lb if bug klibng khbn ngoan 
trong eaeh an uong va each song, do do ho diet 
qua sbm, ho song khbng difcfc qua mXa tiem lue 
song then tubi tae eua minh. Ngay ea dong vat 
neu khbng eo ai can thiep vao dbi song eiia 
ehung ihi cluing co the song rat lau* Ton ngifbi 
la mot ngoai le dny nhat. Dong vat hoang dai 
bib l song tlieo ban nang, biet an uong eai gi* 
Nhifng eon ngifbi !ai an nhifng thife an kho tieu 
boa nil At va uong nhifng do uong doe hai nhat, 
sau do bo lai tif hoi vi sao ho klibng song difoe 
den 100 tubi, Theo tbi ngliT ehung ta deu khao 
kha l song lau hdn, nhifng trong thife te that 
khbng may, ehung ta dang lam eho enbe song 



cua mi nil ngau hdn. Toi la ngifc'ji hoan toan khoe 
nianii va ("iin tliay sung site vi toi hoe dvfde nhitng 
t[uy lual eua lit nhien la lain theo no, Xhin an la 
chiti klio a doi vdi sift* khoe, no thanh lot" moi te 
bao tlong ed the. Toi tin elnie ritng 9ikr so ngitbi 
hi om vi khong ditde nuoi du’dng hop ly. Rat don 
gian la cron ngifui khong hieu rang ho tong day 
rao rifdi van ed (he hang vine an nliu’ng thu’e 
pharn khong tit nhien va vi vav chat doe d ito'r tich 
luy ti ong ed the. Neu ban muon duo’e manh khoe 
ca vc the chat lan tinh than, va muon ed site song 
doi dao thi ngav tit bay gid ban hay hilt dau lam 
theo tit nhien difng ehong lai no”. 

Mot ngitbi Nga da an chay hon 50 nam lien. 

♦ 'k\hct nhin an toi co site khoe hoan thien, mot 
trang thai mdi me luon thitefng trite ed cram giae 
tiong saeh va hanh phiie, mot dieu ma it ngifdi co 
ditde”. 

Up ion Sinclair 

♦ “Doi vdi ngifdi song d thanh pho nhin an la can 
thiet vi ho luon ludu phai hit thd khong khi 
khong trong saeh do eac chat thai tit 6 to, nha 
may,,* va nliiYng khi doc khao*’ 

/ ien si Uri i\ikolaiue, giani doc Phan vien 
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An chay ciia Vien tain than hoc Maxcova 

♦ "Nhin an la su ren luyen ky luat tot nhat ma toi 
biet" 

Tien si Walter Bloom, chii tich danh di/ ciia 
Vien congnghe Georgia. 

♦ "20 nam nay toi bi 6m hoac nang htfn the, vao 
nam I960 toi pliat hien each chUa benh bang nhin 
ail. Ti 'Hoc clay moi tilting toi thubng bi cam lanh 
mot lan, gio tin toi khong con bi cam lanh m7a. 
Ung nhot. ciia toi cung hien mat. Klii chua nhin an 
toi thubng liay tUc gian moi nguui, noi can vbi 
khacli hang cua minh. Nho nhin an tam tinh ciia 
toi tot. len, viec kinh doanli ciia toi tien bo nhieu va 
toi cam tliay dang ngubi toi ciing kha hon. Cuoc 
song ciia toi co dupe la nlid co nhin an". 

Chuxi nghiep giay New York. 

♦ "Toi biet. rang liieu qua lbn ma toi nhan dupe la 
nhcf nhin an . Moi tuan toi nhin 1 ngay (24 gio). 
Them vao do, toi nliin an 4 lan trong 1 nam, moi 
dot 7 ngay. Toi hien 85 tuoi va toi da thuc liien 
dieu nay trong nhieu nam. Lam nhu vay toi da duy 
tri dupe sU trang ldet cua co the . Tbi co mot lupng 
nang lupng khong gidi han doi vbi cong viec va giai 
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tri, toi khong bao gid met, khong bao gib met lii, 
khong cam thay met sure. Nhd sit nhin an tri tue 
cua toi tret nen sac sao, hai hoa vdi tieng noi em 
diu cua thien nhien. Nhin anlam cho noi tarn cua 
toi trb nen tinh tao. Toi biet ro tri nao lam viec 
n &uy cang tot sail moi lan nliin an. Ban phai trb 
t.hanh ngubi tu clni. Ban phai kiern soat loan bo co 
the va tri tue minh. 

Tien si Paul Bragg, tac gia cuon 

"Nhifng dieu kv dieu ve nhin an" 

3. Nhin an dte nang cao tinh than 

NgUbi nhin an, nliU chiing ta thay, giai phong 
dUOc rat nliieu nang luong tlula tu trong cO the, vi 
trong thbi giau nay mot phan nlio nang luong cua 
ho sii dung cho tieu hoa, nang luong lbn con lai se 
diroc chuyen theo mot hubng thicli hop va khong bi 
lang phi. Tri tue trong luc nay hoan toan sang 
suot, do la thbi gian tot nhat cho tu duy. Nang 
luong tliiia co the dupe sii dung de nang tri nao len 
trinh do nhan thUc ngay cang cao. 6 An Dp til 
nhin an la "upavas nghia la "gan vdi y thufc tbi 
cao", boi vi tu hang ngan nara nay cac nha yoga da 
tliUc lianh nhin an khong chi de co lpi cho the xac 
ma con de tang tri tue cua ho den trinh do nhan 
thife cao hon. NliU cliung ta da biet trong qua khu, 
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nhiing vi thanh va nhiing nha Men triet vi dai cua 
moi nude da dat duoc sit thong thai va nang Me tri 
tue nlid nhin an lau dai. Ho biet ro rang kill nhin 
an mau tinh kliiet hem, chay vao mau cho nao 
nang Mong va khi luc Ion va do la thdi gian tot 
nhat de ho tap trung ren luyen tri tue va tinh than 

\ S 

nham dat tien do nhanli chong. 

IIL NHIN AN NHtf THE NAO? 

Tritoc day ngtfdi ta nhin an nhieu ngay co khi 
keo dai 30 - 40 ngay. Nhung trUdc day ngvfdi ta 
song gan thien nhien hon, an thuc an tinh khiet 
hon, van dong nhieu hon va it bi anh hudiig cua sU 
cang thang va lo lang than kinh, bdi vay co the cua 
ho klioe manh va trong sach hon, no co the chiu 
dung duoc thai gian dai vdi cai bung rong. Co the 
cua con ngudi hien dai clnia qua nhieu chat khong 
tinh kliiet, nen ho khong chiu dung duoc thdi gian 
nhin an keo dai, bdi vay cluing ta nen thuc hien 
nhin an ngan ngay va thudng xuyen nhin de lam 
sach co the ma it bi cang thang. 

Mot ngay nliin an tu mat trdi moc horn trude 
den mat trdi moc horn sau, nhin an hai lan moi 
thang vao nhiing ngay dac biet, theo chu ky mat 
trang (xem cliUOng sau). Trong thdi gian nhin an 
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nen di bo nhanh ngoai trdi va thb sau, kich thich 
he tuan hoan de tang toe do bai tiet chat thai. 

Cach tot nhat de nhin an la khong nen an mot 
ty gi ke ca nude. Bhng each nay thi tac dung cna 
nhin an se dude phat huy cao nhat va hieu qua 
nhat, ep ra khoi cd the toan bo chat doc nhd ep 
chat imeng bot bien. Mot chuyen gia dinh dudng 
hoc giai thich: 

"Ban uong it hcfn thi su nhin an phat huy manh 
hon va hieu qua hon". Co mot ly do quan trong 
khac de khong uong nude la tac dong cua mat 
trang doi vdi cd the (xem chtfdng sau). Phai thUc 
hanli nhin an mot each tang ddn, chd lam dot ngot 
bat ngo. Lan dau nhin an ban co the an hoa qua va 

* \ * V 

uong sUa. Lan sau chi can hoa qua va nude qua. 
Sau do chi nude va cuoi cung khong la gi ca. Bhng 
each nay ban se thich nghi dhn din va dl dang 
nhin an. NgUdi om hoac yeu khong the nhin an 
dUdc thi co the thuc hien nhin tu sau bua trua cho 
den tan sang horn sau (bkng each nay ho co the 
nhin an 4 lan trong mot thang) hoac co the u6ng 
nude cam, sUa va hoa qua hoac xup rau xanh...Tre 
em, phu nU co thai va dan ba dang nuoi con khong 
nen nliin an. 
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1. Nhting kinh nghiem khi nhin an 


Ngildi nhin an se luon luon cam thay khoe 
k.hoan va thria nang lifdng, tri tue sang suot hdn 
V:.c, trong ngay nhin an, Nhtfng vao thoi diem bat 
dau klii cd the van con day chat doc dang bat dan 
difdc dao thai tin nhin an co the gay ra mot vai 
Lieu hi tin yen met. Tlnfc te, da la dau hieu tac dong 
cua illlin fin, do la nhilng chat doc va chat thai lam 
tac nghen ca the trf 1-au dang dtfde hoa tan trong 
mau va cliuan bi dao thai, Lifdi co the co reu trang, 
do la chat doc va vi khuan dang difdc thai ra, cac 
mang nhay Ut ruot, da day tcfi lifdi, do la dau hieu 
qua tinnh lam sac]i dang dien ra. Ngifdi ta co the 
do toi rang vice yeu di la do tliieu thife an va bat 
dau an de cam thay khoe trd laL Nhtfng can phsi 
chang JrJ sir earn do nay neu khong no se xoa bo 
loan ho tac dong tot ciia viec nliin an. Quyet tam 
vifng vang trong suot qua trinh nhin an cung giup 
tang exiting y chi. Cung ly do nlnr tren ke ca nhung 
ngiltri khong nhin an cung thiiong cam thay met va 
cue klio khi thuc day buoi sang. Hq co the khong 
thay ngon inieng, nlnfng lio cam thay can phai an 
sang that nhieu de cam thay tot hdn trd lai. "Do la 
vi trong vong 10 den 12 gib til beta toi horn trtfdc, 
zif the dang tit lain sack d mot mure do nhat dinh va 
d at do thai ra difqc difa vao mau de loai ra. Ngay 



khi ho an sang, qua trinh thai doc nay bi difrig lai. 
C6 ngtrdi thiic day giifa dem cam thay kho chiu va 
ho phai an gi do de ngu trd lai, hay noi mot each 
khac, ho phai dila there an vao da day ciia ho de 
lam ngifng stf tieu hoa chat doc chong chat d do. 
Day la toan bo dau hieu bao r&ng da den luc phai 
cho co the mot dip de lam sach td ben trong. 

Sau vai lan nhin an, co the se dope lam sach, 
cam giac yeu met se bien mat, luc do se khong cam 
thay doi mot chiit nao. Vi khong co dvicing va tinh 
hot an vao, nen tuy khong an gi cam giac c6n cao vi 
doi van dtfpc giam di. Ngifdi ta se cam thay khoe 
manh hon va tot hem trude do, kha nang suy nghi 
va hoat dong tich cOc dope tang len nhidu cho 
khong bi giam hot. Mot van dong vien ngodi Anh 
chay Maratong 52 dam vdi da day rdng hoan toan 
sau mot ngay nhin an (24 tidng), anh ta da chay 
nhanh hon lan trtrdc do 1 gid nidi. 

Tien si Anto Carlson, giao sil tarn ly hoc d 
tnldng Dai hoc tong hop Chicago da phat hien ra 

V j 

rang mot dpt nhin an 3 - 4 tieng ngay trildc tran 

* ^ 

dau bong ro thudng lam tang nang lvlpng va sure 
deo dai cho van dong vien. 

2. Ngtfng nhin an nhtf the nao? 

Ngfrng nhin an cung quan trong nhu viec nhin 
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an, co khi con quan trong hcfn. Sau khi ccf the ban 
da dupe lam sach va nglii ngcfi, neu ban lai an ngay 
mot luong Ion tlidc an nang vao co the no se lam 
rang da day va lam mat di toan bo hieu qua tot cua 
viec nliin an. Vi vay de ngiing nhin an, nguoi ta de 
den sang hom sau khi mat trcri moc hay uong mot 
ebe nude chanh (1/4 qua chanh vtri mot it niuoi 
lioac mat ong). Nuoc chanh la chat kiem hoa cao va 
la mot trong nhvfng tint lam sach co lpi nhat cho co 
the. No trung hoa axit, lam loang dich nhay va 
toan bo nhtrng mb dupe tay trong qua trinh nhin 
an, lioa tan chung de chung co the de dang bai tiet 
ra hbt. Sau do an 1/2 lioac ca qua cliubi mot each 
chain rai. Cbn nliUng mieng nho va nuot chung 
khbng can nhai. Cliuoi hoat dong nhU mot nneng 
bot bibn de tliam va trung lioa chat doc trong da 
day va rubt de cung bai tiet de dang; no cung lam 
trail rubt giup de dang tieu hoa. Neu co the chi cho 
1/2 gib va sau do an sang. Bua an dau tien sau khi 
nhin an non nlie nhang vbi nliieu hoa qua va rau 
tuoi (dac bibt la rau la xanh lioac mam xanh) de 
lam loang, lioa tan va lain sach nliUng chat doc con 
lai tu he tieu hoa. Rau xo hoat dong nlnt la mot cai 
choi va hoa qua cung cap nUcto de giup ban thuc 
hien lam sach dubng tieu lioa cua ban. Bua sang 
ciuig nhe, de tieu tin se giup thai cang liieu qua va 
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nhanh chong dich nhay va chat thai doc til da day 
va rnot. Mot ngay, sau khi nhin an, hay tam bang 
xd mildp de lam sach toan bo chat doc dirge thai ra 
qua 16 chan long. 

3. Moi ngrfdi deu co the va can nhin an 

Mot vai ngildi nghi rang chi ngiTdi beo mrfi du 
kha nang nhin an vi ho thila nang ludng de ma dot 
chay ldii nhin, con ngirefi gay khong du kha nang 
de chiu mat di mot can nao. Dieu nay hoan toan 
khong dung. Khi ban nhin an ban dot chay khong 
phai la th.it ban ma la nliflng chat thai vo ich va 
nh ling mam benh doc trong cd the, vi vay moi 
ngixoi deu co the can va lam mat di nhihig cai do! 
Nhtf tien si Ehret noi: Mot so ngifefi tin rang cd 
the con ngridi khong the chay dude 1 phut neu 
khong co thiYc an protein va chat beo* Thdc te la 

if -V 

neu co the ban cang sach ban cang de nhin an hefn. 
Noi each khac, trong co the khong co cac chat thai 
va chat doc, khi ta khong an gi thi do la luc ma ca 
the con ngirbi hoat dong khong bi can trd. Toan bo 
he thong hoat dong voi mot hieu qua khac hoan 
toan tnfdc do. 

Nao cua ban se hoat dong theo mot each lam 
ban ngac nhien va lan dau tien trong dcri ban thiic 
tinh mot y thiic thiic sir ve minh. Ban se het len vi 
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vui thu va chien thang moi dau kho cua cuoc song. 

Lan dau tien ban se cam thay stf rung dong cua stf 
* >> 
song va no lam ban me man va ban se nhan ra 

rang nhin an la chia khoa de den vcri cuoc song 

sieu viet va den vcti the gidi tinh than". 

IV. SIT NHIN AN VA MAT TRANG 


.Nhifrig ngay tot nbht de nhin enla ba ngay trxtdc 
khi trang kinuyet va trang titm (neu vi nguytyi 
nhan bat bu<Se khvvig the nhin an vao ba ngay 
tnfde hoac sau do). Vi sao lai chinh nln'fng ngay 
nay? Bdi vi mat trang co anh htfdng hdn den ntfdc 
cua trai dat, no cung anh htrdng Ion den cd the va 
tri nao cua chung ta. Lite hap dan cua mat trang 
gay ra thuy trieu tren dai ditong nen no cung gay 
ra "thuy trieu" trong cd the chung ta ndi ma hdn 
70% la nvtdc. 

Hang ngan nam nay con ngudi da nhin thay anh 
hvrdng cua ky trang khuyet va trang tron den cuoc 
song con ngifdi. Ngildi nguyen thuy lam le thd 
cung mat trang, vao thoi diem do ho to chtrc le hoi 
linh dinh va nhay mua cuong nhiet. Nhieu dieu va 
nhdng hien titdng sieu nhien dtfdc coi la co lien 

A « 

quan tdi ngay nay, hien nay tren the gidi van con 
ithieu nong dan chi gieo hat vao nhthig ngay trang 
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tron. Gan day nhieu nha khoa hoc da quan tam 
den anh huong to Ion cua mat trang dac biet la luc 
trang khuyet va trang tron, ba ngay tnldc va sau 
do , khi IijFc hap dan keo ntfoc cua cd the cua cluing 
hildng len nao. Ltfdng chat long qua nhieu len nao 
lam roi loan chute nang cua nao gay ra nhung trieu 
chutng nghiem trong ve tam than va the xae nhtf 
bon chon, de kich thich, xuc cam tot hue, gian duf 
va cur chi la lung. 

Cac cd quan bao chi thrfdng co mot quyen lich 
tmeo tren ttfdng vdi nhiing ngay trang tron dildc 
khoanli mau do bdi vi nhrf nhieu chii but nhan 
thay, trong nhiing ngay nay xay ra nhieu toi ac 
nliat la vi vay can nhieu phong vien hcfri trong cac 
ca true do. Nhieu canh sat cung phai trite vao 
trong thdi gian nay bdi vi nhieu ngutfi hay uong 
ruou qua mure, danh nhau vdi gia dinli va hang 
xom, quay ray canh sat voi nhiing ldi than phien 
va srf thu nhan hoang tefdng. Mot tram canh sat 
bao cao rang: "Thildng moi thang vao ngay trang 
tron, mot ngildi dan ong da ve hrfu an mac dang 
hoang khong dvrqc con cai cham soc chu dao den to 
cao rang con cai da bo ong ta di dau mat. Mot 
ngtfdi dan ong khac de xe dap cua minh khong 
dung cho trong ba ngay, ngay thur til lai tim thay. 
Moi khi trang tron co mot ngudi phu mi xinli dep 
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den scr canh sat de nguyen rua cac si quan bang ldi 
le tho tuc. Ho am tham chiu dung ltd chufi rua cua 
co ta cho den klii co noi het hdi bo di. Co ta khong 
gay chuyen gi rac roi cho den do trang tron sau. 
Mot ngii^i dan ong bat chtfdc cong an dieu khien 
giao thong d gitfa dildng pho ngay canh canh sat 
vien giao thong. 0 nhieu gia dinh va quan bia xay 
ra danh nhau. Nhieu ngtftti den sd canh sat to cao 
rang ngilbi ta dang co giet ho hoac tan cong ho 
bdng "hoi doc", "tia vo hinh" va "tia X". 


Benh vien tam than cung phai thue nhieu ngilbi 
phuc vu hdn de kiem soat benh nhan trong nhung 
ngay nay vi ho trd nen cUc ky nao dong va thildng 
hung bao. Mot bac si tam than noi: ”Toi thildng di 
bo qua cac phong benh vao ban dem va thay co sil 
nao dong dildng nhtf la mot chut thay doi cam xuc 
dot ngot d phan dong benh nhan. Toi gid lich xem 
co phai ngay trang tron khong thi thildng dung 
nhil vay. Ho da bi kich thich, bi cang thang va bon 
chon". Ngtfdi Roman co xua biet ro rang benh dien 
thildng gay ra bdi mat trang "lunacy" (cluing dien 

\ /■ y 

ro) xuat xii til tieng latinh "Luna” (mat trang). 


Mot nha doanh nghiep phat dat do kinh nghiem 
ban than biet rang ong ta bi kich thich trong 
nhilng ngay nay va thildng bao cho vd ong ta biet 
trildc. Mac du ong ta het sdc de tit kiem che minh 
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song van thildng tret nen gian dit. Vd ong nhan xet 
rang: "Moi khi het ky trang tron toi tit nhu rang 
minh pliai khon kheo va ngam mieng. 

Toi biet nhCfng dieu toi noi trong thdi gian nay 
se lam anh ay phat, y mac du cung nhdng dieu do 
se khong lam anh bite minh vao nhifng luc khac 
trong thang". 

1. Kiem soat tri nao nhin an khong 
uong nu‘6c 

De kiem soat tac dong nliieu loai cua mat trang 
doi veti tarn trang cua chung ta, cluing ta phai 
giam bdt so lupng chat long thiia trong nao. Cac 
bac si biet rang neu nhit mot phan nao do cua ca 
the bi ut dong nhieu ml6c thi each tot nhat Id lam 
gidm Itfdng nitdc ft toan ccf the va sau do lifting nitoc 
thiia b phan dac biet do se tit dong nit di bang ap 
suat tham thau de cung cap nitoe cho nhtrng vung 
bi tliieu hut khac. Bdi vay neu co qua nhieu chat 
long tren nao do tai nan hoac mot sit dot quy nao 
do thi bac si tiem mot hoa chat nhat dinh vao co 
the de nhanh chong thai nitoc ra, Rht nhanh sau 
do, lifting nitoc thiia trong nao giam xuong de cung 
cap cho nhiing phan te bao trong ccf the. Thay cho 
viec dung hoa chat manh, each tit nhien de thang 
bang dich trong co the la nhin an kliong uong 
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nude. Lam nhu vay se giam Itfong dich trong ca 
the, va dich t,i3f nao dUde keo xuong nhdng td bao 
khac cua ca the chain ddt sU doi loan do qua nhieu 
dich trong nao. Chung ta da biet, nhin an va khong 
uong nude la each hieu qua nhat va nhanh nhat de 
lam sach cct the khoi chat doc cua no. Nhilng tai 
sao phai nhin an vao ba ngay trifdc ldii trang 
khuyet va khi trang t.rdn ma khbng phai vao rhinh 
nhung ngay nay? Bdi vi nlnl ta da biet sir r6i loan 
cam xuc bat dau tit ba ngay triTdc, do vay chung ta 
phai chong lai hau qua ngay td khi no nidi bat dau, 
tritdc khi no co the gay rni loan cho cd the va tri 
nao cua ta 

Phat liien gan day cua mot nha khoa hoc Anh 
chi ra rang trong thang co hai tlidi gian ma sir 
rung dong (lien tit cua co the thay doi tan g6c, do la 
thm diem ba ngay triiac trang moc va trang tron, 
hai thdi gian nay trong thang co sit khac nhau ro 
ret ve dien life gida sit dao dong dien td d ron va d 
nao. Cac nha khoa hoc thac mac la tai sao hai ngay 
dac biet nay lai bieu hien sU thay doi nhit vay. 
NliUng nhdng bac thay yoga da hieu ro y nglua cua 
nhdng ngay nay va thudng nliin an vao thdi gian 
do. Nliieu ngudi trong suot giai doan nay co the bi 
kich tliicli, bon chon, buc tdc, con nhdng ngudi 
nhin an khong uong nude se thay rdng trl nao cua 
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ho tra lai thang bang va binh tinh. 

2. Nhin an de kim che khat vong cua 
minh 

Theo Yoga, chat long can nhat cho si! song cua 

o <* * 

cd the la bach huyet, no lam sach mau, giup tiet 
hoocmon, nuoi dtfong boi bo nao* Sau klii rung cap 
cho nao ? bach huyet con lai (hide stf dung de tao 
thanh tinh trung va trring. De cd the va tri nao 
pliat trien binh thvfdng cd the can co du bach huyet 
va sit thieu hut bach huyet se gay benh tri tre ngu 
dan* NliiJng stf qua thtfa bach huyet cung co hai 
cho cd the ve moi mat* Sit dieu do la quy luat tu 
nhien. Neu nhvt co qua nhieu bach huyet trong co 
the thi co quan va tuyen sinh due se bi kich tliich 
qua mile, ket qua la sit them muon sinh due qua 
mvtc se quay ray ca the xac va tinh t han. De lam 
chu va giu cho co the dupe trong sach can phai 
ngan chan sU hinh thanh bach huyet qua thiia 
trong cd the bang each nhin an hai ngay trong mot 
thang. Neu an 28 ngay tren mot thang co the du 
thtfc an de san xuat vi/a du lupng bach huyet, 
khong bi qua nhieu va bang each nay co the duy tri 
dupe sU trong sach cua co the, sU can bang va yen 
tinh cua tri nao. 
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3. Sau bi quyet de song lau manh khoe 


1- Tap luyen thick hcfp. 

2- Chi an khi thay ngon mieng. 

3- Len giabng ngay khi buon ngu . 

4- Thudng xuyen ren luyen tinh than. 

5- Thudng nhin an trong nhung thdi gian nhat 
dinh. 

6- Tam set bo trade khi di ngu va trade khi ren 
luyen tinh than. 

P.R.Sarkar 

V. NHUNG b! QUY^T THANH CONG 
CUA PHEP NHIN AN 

Truac khi buoc vao giai doan nhin an, ngiioi 
benh phai thong suot til ttfdng, n.4m vdng muc 
dich f you can va biet trcfdc nhflng dien biln co thl 
xay ra, tit do se yen tam hem va tin tildng hon vao 
phuong phap dieu tri. Nghi lilc cua ngiioi benh 
phai dupe xay dung tren co sd long tin vCcng chhc, 
co co so khoa hoc. Tnroc mot dot nhin an dai ngay 
nen tliifc hien mot hai dot. nhin an ngan ngay (1-2 
ngay) de nit kinh ngliiem, lay ket qua thile t§ d§ 
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giai quyet ttf tifdng va cling co long tin cua ban 
than. Ve thdi diem nhin an, khong nen bo tri vao 
luc thdi tiet ret qua hoac nong qua, tot nhat la vao 
dau xuan hoac giiia thu, tiet trdi mat me dl chiu, 
rau qua khong den noi khan hiem. Trong thdi gian 
nhin an, ngtfdi benh can diioc thoai mai, sinh hoat 
van givt nep binh thildng, khong nen quan niem 
nhin an la tu luyen kliac kho, nam xep xo mot ncfi 
nhu ngudi khd lianli. Hang ngay, van tap the due; 
con neu nhin an dai ngay thi cang ve sau, nen rut 
bdt thdi gian tap, tang cildng thi ltfc va co the di 
bach bo moi ngay mot, vai ki-16-met. 

Thdi gian nhin an kliong dit<K- thde klniya qua 
va co gang bao dam giac ngu ban dem. Phong d 
phai thoang, khong kin trong lanh, va trong phong 
khong co khoi thuoc la. Tien hanh ddu dan ndp 
song ve sinh hang ngay, giii gin than the can than, 
dhng de xay ra nhdng bien cd nhu cam lanh, viem 
hong,— neu khong se lam giam tac dung cua dtft 
dieu tri. Phan ldn thdi gian nhin an, nen danh cho 
nghi ngdi, giai tri, doc sach (chuyen vui, thcf ca...) 
lao dong chan tay nhe nhang, con lao dong tri oc 
thi tranh cong viec nang nhoc. Bac si La Gian 
khuyen ngudi nhin an "hay tao chung quanh minh 
mot vung cang yen tinh cang tfit. Su6t cuoc ddi 
anh, anh bi ngtfdi khac ngoam, hoac chinh anh 
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ngoam ngtfoi khac. Gi a day khi nhin an, chinh anh 
dang song mot trong nhung giay phut lii6m co 
trong do, anh co the tu van ban than, hieu ro minh 
ban, tu suy nghi ve noi dung cua cuoc song, va 
quyet dinh clio minh nlhhig doi thay can thiet." 

La Gian de ra mot yeu cau kha cao cho moi deft 
nhin an. ''Nhin an cang lam cho tri oc them minh 
man va sac sao_ Cach nliin an tot nhat pliai bao 
ham lqi ich nliieu mat: the chat, tri tue va tinh 
than. Do la sU nliin an toan bo, mot phuong tien co 
liieu lUc de tai tao con ngiroi. Tai sao lai tien hanh 
nhin an mot each roi rac tiing mang nipt, chi co lqi 
cho mot khia canh rieng biet, hoac the chat, tri 
tue, hoac tinh than? Su nliin an toan bo loi cuon 
con nguai, vuan tai dinh cao nham co mot sdc khoe 
tot ban, mot tri 6c tinh tifcfng lion, mot doi song 
tinh than sau sac hon." 

Nhung ta se khong buong tha chtfi voi theo dong 
suy tu triet hoc. Hay trd ve vtii tliUc te. Tlidi gian 
nhin an, tuyet doi khong duoc an va uong mot tin! 
gi ngoai nude dun soi de nguoi. Mot chen ntfdc che 
uong vao se lam cho ca dot dieu tri mat tac dung. 
Vi lain nlnf vay, dich vi se tiet ra, bo may tieu hoa 

* r 

lai tiep tuc lioat dong va huyet dich se khong duqc 
dua den nhung bo phan bi thuung ton trong co the 
de dieu chinh hay han gan. Qua trinh dao thai cac 


142 



chat can ba, do do se bi trd ngai, tham tri te liet. 
Ciing diing nen de am anh bdi y nghi them moil 
an, tbiic uong ngon, vi nhit vay, dich vi cung se tiet 
ra mot each khong can thiet, va lam nhut y chi 
nhin an de chtfa benh- Luc bat dau nhin an hoac 
may ngay sau do, ngUcfi benh co cam giac doi con 
cao, tudng cluing khong chiu noi; nhitng do chi la 
mot cam giac gia tao gay ra bin thoi quen sinh hoat 
va stf kicli thicli cac niem mac cua da day va ruot 
do cac doc to bi bai tiet. Carn giac nay chi xuat 
hien mot thefi gian ngan, sau do diu dan va bien 
mat. Tit tiding phai kien dinh, long tin phai vttng 
vang, dung lo so sut can, that ra hien tuong sut 
can the hien sit diio thai manh me cac te bao va mo 
tat benh, cung nliU cac chat doc hoac chat du thua 
tich tu trong co the. 

Trong nhitng ngay dau nhin an, do sit bai tiet va 
tieu huy noi tren nen co the dupe giai doc tiing dpt., 

v ^ S y 

dieu do tat yeu dua tdi nhitng bien clntng lam cho 
co the bi moi met, nhutc dau, chong mat, v.v... 
TrUdc nhitng trieu cluing do, ngitdi benh khong 
nen lo sp, trai lai, phai thay qua trinh dieu tri bat 
dau co tac dung. 

Trong thcri gian nhin an co nen uong nhieu nude 
khong? Mikulin chu triiong moi lan cam giac doi 
xuat hien thi uong 1-2 coc nude chin, (thifdng 
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khoang 10-12 c6c/ngay). Song, neu quan sat cac 
sue vat om, bo an thay chung uong nitdc rat it. Vefi 
ngUcri nhin an cung it ldii thay khat. Chi nen uong 
khi khat, khong nen uong thay an, nliara danh Ida 
da day. Vi uong nude nhieu chang nlntng khong 
giup gi cho viec bai tiet cac chat doc ma con huoc 
tim va than lam viec nhieu hcfn. Uong it nude ccf 
the mau sut can hon, dieu do cang co lqi cho nhdng 
ngifcfi bi phu thung hoac map nude. Co ngudi cam 
thay hoi mieng khi nliin an; chi can danh rang, sue 
mieng va cao ludi hang ngay t-hi cam giac hoi ham 
se mat dan song song vdi qua trinh thai doc cua cO 
the. Co nen xo trude va trong khi nliin an khong? 
Thay vi chu truefng tay ruot, qua kinh nghiem ban 
than, chung toi thay trUdc khi nhin, nen an tliUc 
an nhuan trang (cliang han an chao vdng, canh 

-7 \ ^ ^ _ O 

mong toi, v.v...) xo nhe bang nude muoi nong de do 
tao bon trong tlidi gian nhin an. Lam nhif vay 
ngifcfi benh cam thay do met. Hcfn nuta tliuoc xo 
thudng lam yeu ruot gia, lam rat ruot non va da 
day. Bac si Sent,On da theo doi nhieu trUdng hop 
nhin an da di den ket luan: khi nhin an, neu khong 
tay ruot hoac khong uong thuoc xo tin benli cliong 
khoi, ruot boat dong tot hcfn, sue klioe duqc hoi 
phuc nhanh hcfn. Nen thuc hien nhin an trong thdi 
gian bao lau? Co nen quyet dinh trildc mot each 
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may moc khong? Nhiing bieu liien gi co the coi la 
tin hieu bao t-rUdc thdi gian kGt thuc nhin an? Do 
la nhiing cau lioi kho nhat ma t.u than cung cliUa 
co dix kinh nghiem va chila tliu thap dupe nhidu 
thong tin de phan tich va ket luan mot each chinh 
xac. Nhiing can cii vao cac cong trinh ngliien chu 
cua cac hac si va giao su tlieo doi nliiSu nam v'e 
phep nhin an, co the sd bo neu len mot so y kien: 
Carint.dn clio rang: "Cai doi hr nhien va chi cai doi 
t.if nhien mbi la dau hieu de chain deft nhin an. 
Dau liieu do den rat dung luc va lidp each nen ta 
khong nen ban tain den inoi nguy hai khi nhin an. 
Cat. ngang nhin an, an trd lai luc clnra that doi va 
ngUdi chain soc tliieu kinh nghiem, nghi rdng 
ngUdi benh nliin an da lau ngay, do la mot dieu 
ghe tain, mot sil lang nliuc cho phuong phap, 
khong dupe may ai tan thir&ng." 

Khong it t.nfcFng hop cho tlidy dang le mot dpt 
nhin an kien tri se mang lai ket qua mong muon, 
nhrfng vi chain dirt sdm qua nen rot cuoc nhiing 
ket. qua dat dupe bude dau khong dupe duy tri ma 
sau do bien mat. Chinh nhiTng ngay nhin an cuoi 
cung indi la nhiing ngay cti hie dung quylt, dinh 
trong ca dpt dieu tri. 

Thuc ra, xac dinh nliin an bao nhieu ngay la Vila 
that khong don gian. NgUdi map, an nhibu, tinli 
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tinh nCng nay khb chiu dpng nhin an dai ngay. 
Njrrbi hay an thit, uong rtfpu va dung do gia vi 
id (' : rung kho nhin an dai ngay. Ngildi gay yeu 
chin dung nhin an gioi hon ngudi map va manh. 

Cung can phat hien benh man tinh vbi benh cap 
Can va phai giai quyet mot each linh boat, co 
chain chtfbc dbi vbi tifng tritbng hup. Doi vbi benh 
cap tinh, khi cac trieu chatag tram trong con tiep 
dien tin co the tiep tuc nhin an cho den khi sir 
them an tp nhien tro lai. Doi vbi benh man tinh, 
neu trong liic nhin an kliong xay ra bien cluing gi 
thi van tiep tuc nhin an cho den khi them an trb 
lai hope lanh benh. Nhimg khong phai bao gib 
ngubi ta cung nhin an den cung. Kinh nghiem cho 
thay mot dot nliin an dai ngay bao gib cung dem 
lai mot ket qua tot hon nhieu dot nhin an ngan 
ban cpng lai: thong tlnfbng nhin an dai ngay ap 
dung doi vbi benli man tinh va nhin an ngan ngay 
doi vbi benh cap tinh. Nhimg neu ngubi benh suy 
yeu thi kliong cti each nao khac la cilia doi dpt nhin 
an dai thanh nhieu dpt ngan ngay. Gitfa cac dpt 
ngan ngay nen an uong hpp ly, dam bao sif can 
bang am ditong, giup co the tp dieu cliinh, dong 
thbi nang she chuan hi cho dpt tiep theo. 

Kliong nen gibi han mot. each may moc thbi gian 
nhin an, ma phai can cut vao thpc trang cua ngubi 
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benh trong qua trinh nhin an de quyet dinh khi 
nao cham duct nhin an. Can cd vao nhtfng dau hieu 
thong thtfdng nao de co the cham dirt thhi gian 
nhin an? Dau hieu quan trong nhat la ngtfdi benh 
thay doi bung (ddi thtfc stf, chii khong phai cam 
giac mtfdng ttfdng), thby them an trd lai. Ltfdi 
khong con bon nfla va trd nen sach (nhtfng co 
trtfdng hop ltfdi con bdn nhtfng da them an trd lai; 
cung co trtfdng hop tuy ltfdi da sach, co thl da dupe 
thanh loc nhtfng chtfa thay them an vi thde an dtf 
trtf van con; d nhieu trtfdng hop, ltfdi ngtfdi benh 
van sach tii dau den cuoi); hoi thd tii hoi ham trd 
nen de chiu, mieng khong con d&ng, ntfdc bot t.idt 
ra binh thtfdng; than nliiet thap hay cao trd lai 
trung binh va on dinh; tiet dieu va tAn so cua 
mach, phan iifng tren da va cac phan tfng khac deu 
trd lai binh thtfdng, ntfdc tieu trd nen trong, cac 
chat bai tiet khong con hoi ham; mat trong va sang 
hon. Carinton noi len cam giac pho bien cua mot 
ngtfdi benh sau mot dpt nhin an co ket qua: "Stf tre 
trung den mot each bat ngd va tron ven; mot cam 
giac thtf thai, nhe nhang, hang hai va khoe rnanh 
tran ngap ngtfdi benh nhin an, dem den stf thich 
thu, tinh than yeu ddi va mot cam ttfdng vui ve, 
ddi dao trong co the”. 

Noi nhtf nhtfng ngtfdi lap ke hoach, khong phai 
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</"■ \ can etf vao mot vai" chi tieu" rieng le de danh 
gia "hieu qua" ciia mot dot nhin an, ma phai dtfa 
vao mot "he tlidng chi tieu tong hop" nhtf da trinh 
bay d tren, trong do quan trong nhat la dau hieu 
cua ngtfbi benh thay cam giac doi them an tit 
nhien trcf lai. Sai lam doi voi khong it tracing hop 
la cham chit nhin an qua sbm, vi ban than ngtfbi 
be nil khong chiu dtfng noi, hoac vi dtf luan cua ban 
be, cua ngtfbi than trong gia dinh tac dong; tif do 
co the di den ket luan sai lam la nhin an khong co 
tac dung clnia benh. 

Dot, nhin an co ket. qua nhieu hay it, mot phan 
ciing tuy thuoc vao sit chain soc ngtfbi benh sau 
khi nhin an. Thai ky nhin an cang dal, tinh trang 
site khoe ngtfdi benh cang kem thi lai cang phai 
tang ctfbng chain soc sau klii nhin an, khong khac 
gi sau mot cuoc giai phau. Phai qua mot thbi gian 
chuyen tiep trtfoc khi ngtfbi benh an uong tro lai 
binh thtfbng; thbi gian dai hay ngan, each thtfc an 
uong cu the ra sao tuy thuoc vao the chat va tinh 
trang site khoe ngtfbi benh, vao thbi tiet khi hau 
luc do. Chang hail ngtfbi yeu nen an thtfc an nhe, 
inua lanh nen an thtfc an nong. Do bo may tieu 
hoa dtfoc nghi ngoi lau ngay nen phai co thbi gian 
de thicli ling dan vbi viec hoat dong trd lai. 

Neu an uong qua nhieu ngay sau khi nhin an 
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thi se lam tra ngai den qua trinh bai tilt vi co th§ 
van tiep tuc thai chat doc sau kill ket thuc nhin 
an. Ilo may tuan lioan, bai tiet va cac chuc nang 
khac neu bi qua tai sau khi nhin an cung khong 
hoat dong binh thudng, tao dieu kien cho benh cu 
co the tai phat. 

Sau khi nhin an ngudi benh co khuynh hi fang 
muon an nhieu, mot phan vi them an, mot phan vi 
muon len can. Cam giac them an keo dai mot vai 
tuan hoac lau lion nifa, nhung neu eif an cho thoa 
thich, nhat la nhifng tlitfc an ila thich (ma xet, ra 
khong co lea cho sue khoe) thi co the chong len can, 
nhung tinh trang hoi tliuc se dem lai benh tat cho 
ccf the. Ngay viec len can nhanh do ciing khong tot, 
vi cac bap thit khong dupe ran chac nhu doi vdi 
nhung ngudi len can dan dan sau khi nliin an. 

Thdi gian nhin an eo the xay ra nhifng bien 
chung. Ngudi benh cAn hilt. trUdc dl co the chii 
dong doi phd trong trudng hop xay ra va do do, duy 
tri vung vang nhin an den cung. 

Doi vdi nhung ngudi nhin an thudng ngay hay 
dung chat kich thich nhu ca phe, thuoc la, rUpu, 
gia vi, v.v..., trong nhung ngay dau, co nhien ho 
khong tranli khoi them thudng, but nit hi day vo, 
nhifng chi mot. thdi gian vai ba ngay thi nhifng con 
nhife dau, xay xam mat may, budn non, oe rnUa, 
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xot ruot, v.v... se bien mat. Doi v6i nhung ngudi an 
uong thanh dam va khong nghien ngap thi hau 
nhu khong co phan Ung dang ke, neu co mot vai 
trieu chung noi tren thi cung giam sut rat nhanh 
va chong mat. Tuy nhien, cung co trudng hop 

V ^ 

nhieu trieu cluing tang len trong may ngay dau: 
chang han doi vcti benh viem loet da day hoac da 
day thiia chat a-xit, v.v... benh nhifc dau, benh 
than kinh., moc man do ngctai ra; cac chiing mui, 
dai, nhay tiet ra b nnii, xoang, ruot gia, tut cung, 
am ho (doi vdi phu nd bi klii hu va bach troc) v.v... 
Tay chan, ltfng hong trd nen nhiic nidi trong may 
ngay dau, nhung khong nen lo ngai. Bac si Diuay 
lam chung ta yen long: "Cac trieu cluing trong luc 
nhin an cang tram trong bao nhieu thi cang phai 
kien tri thilc hien nhin an bay nhieu, bed vi cac 
trieu chiing do ham y la can benh dang co chieu 
hudng tien trien tot dep." 

Phan ldn cac trieu cluing ma ngildi nhin an cam 
thay deu do sU dieu chinh cua than kinh gay ra; co 
the noi khong co gi dang sp ca, ma chi co tinh nhat 
thdi va cuoi cung she khoe cua ngudi benh dupe cai 
tliien. Mot so trieu chiing nhu cliuot rut, day hoi, 
di ta, chong mat, ngat xiu, dau bung, mat ngu, 
v.v... cung co th§ xay ra trong nhung ngay dau 
nhin an, nhung ngudi nhin an khong dupe cuong 



quyt, so hai. Neu biet each ghi gin thi nhitng trieu 
chiing tren cung nhanh chong dope khac phuc. 
Chang han de khoi choang vang, chong mat (do 
man huyet d nao don xuong qua nhanh), ngitdi 
nhin an nen cd dong mot each diem dam, khoan 
thai; neu ngat xiu thi de ngitdi benh nam thang 
ngitdi d cho thoang va ndi quan ao cho thil thai... 

Trong thdi gian nhin an, ngitdi benh co nhat 
thiet bi mat site khong? Nhieu ngitdi cit tuong rang 
nhin an mot vai hom, cung da bun run chan tay, 
mat may xay xam, co khi mom siii hot mep, cd the 
hau nhu kiet she, con noi gi den nhin au hang tuan 
hoac nhin an dai ngay hdn. 

Kinh nghiem ban than cho thay, suot trong thdi 
gian nhin an, chi ngay tint 3 hoac tint 4 la co hien 
titdng doi con cao (titdng cluing khong nhin an 
ditde nda) nlutng mot khi qua khoi chang ditdng 
kho khan do thi cam thay co the nhin lan dai hang 
chuc ngay nifa cling khong sao. Ngitdi cam thay 
khong mat site co the lam viec nhe, di bo moi ngay 
mot vai cay so. Con boat dong cua bo nao thi ky la 
hdn: tri oc trd nen minh man, sang suot hdn trildc. 
Nhieu cuoc thi nghiem ditoe ghi bang litc ke chitng 
to con ngitdi van con site trong hie nhin an. Co 
tritdng hop titdng kho tin, nhitng co that: bat dau 
nhin an thi ngitdi benh yeu duoi, nhitng sau mot 
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thoi gian nhin an lai co cam giac khoe hefn trilde, 

Bac si Logidn (Rene Lejeune) trong cuon sach 
kha hap dan "Nhin an de chvfa benh - ngay hoi cua 
than the va tinh than" (1989) ke cau chuyen ly thu 
ve 11 hoi vien thuoc phong trao Uolen (phong trao 
nay chii tniong an tliitc an thieri nhien nhir ngu 
coc, rau qua, sfla, con tint la ngoai le), dong thdi la 
hoi vien cua Hoi an chay Thuy Dien do hai bac si 
Lenna va Acnd cam dau ngay 1 - 8 -1945 da to 
chdc mot cuoc di bo tit Gcri-bo den Stockhom tren 
mot doan ditcfng dai 520km, moi ngay di bo 50km, 
khong an gi va clii uong ntfoc la cam htfi. Ket qua 
10 ngtfcfi da ve toi dich, chi 1 pliai a lai doc dixong, 
tat ca deu klioe irianh va turn tan, moi ngtfoi mat 
tit 7,9 den 10,2kg. 

Ve che do an uong hop ly doi vdi ngtfdi gia, hien 
nay tren the giefi co nhieu plufong phap. 

PhiTcmg phap cua giao sir My Uonphcrn (Roy 
Walford) chii tnfcJng: 

y / * 

1. Che do an uong co gicri han, elm y chat ltfdng 
can, lira chon so tlntc pham it calo. Tieu chuan moi 
ngay tii 1.500 - 1.800 calo (trong do dvltfi 15% la 
cac loai md va ditoi 25% la protein). Dung sinh to 
va cac chat o-xy hoa nhtt sinh to C, sinh to E, 
Selenium, B-caroten. 

Thitc pham gom co gao left, banh mi den, ca, sua 
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chua, rau, dau, nlio kho... Kieng md dong vat, cac 
loai thit (tru thit gia cam), giam rUpu... 

2. Dung sinh to va cac chat chong o-xy hoa nhu 
sinh to C, sinh to E, Selenium, B-caroten. 

3. Ren luyen than the, khong dupe phien muon 
va tranh ling suat (stress). 

PliUong phap cua bac si Lien X6 Galina 
Satalova chu triTOng con ngilcri tiep can chat che 
voi moi trvfcmg thien nhien, an thitc an thien nhien 
va chi an khi doi. Che do an chay, nhung khong an 
dtrang, kliong an muoi, chu y cac loai hat nay mam 
(mot hat nay mam gdrn co tvf 200 - 300 don vi sinh 
to E, con hat khong nay mam thi khong co), rau 
qua an tuoi hay luoc hoac phoi kho... Kliau phan 
hang ngay cua ba chi 1.000 calo, nhilng day la loai 
calo co gia tri sinh hoc cao (mot so ngudi ap dung 
che do 1.200 - 1.400 calo, chu khong phai 3.000 
calo nhu sach bao thudng khang dinh). 

Phuong phap cua ba Galina Satalova dupe 
nhieu ngiicfi ap dung nhung cung khong it ngUdi 
phan doi. Nam 1986, ba sap den tuoi 70, nhung tre 
trung, vo benh, hoat dong the due the thao soi noi 
(chay, beri loi, bui thuyen, trUpt bang, trUpt tuyet, 
di bo, tap yoga, v.v...) 

Cac phuong phap cua bac si Nhat Ban Isizuca, 
Torajima, Phutagi va Nacagaoa chu trUcfng an 


153 



thifc an thien nhien. 

Isizuca la bac si dau tien cua Nhat Ban dua ra 
thuyet thuc dudng chiia benh blng thi'tc an (thuc 
y). Theo ong, con ngudi la dong vat &n ngu coc, an 
uong phai co su didu hoa giua chit htfu cd va vo cd, 
ngay trong chat vo co phai co sU didu hoa gida 
muoi natri vdi muoi kali; thuc pham phai an toan 
phan (ca thi an ca dau, dudi, vay, thit; ngu c5c 
kliong nen xat hoac gia trang...) Ong con di ra 
nguyen tac "than the bat nhi”: ngudi sinh d ndi nay 
khong nen an nlrifng thu an tii nhung vung kill 
hau khac dua den. 

Theo bac si Terajima, neu an gao xay, rau song, 
hai thao va chut it thuc an dong vat, nhlt dinh se 
dUdc klioe manh. Bac si Phutaghi con cho ring chi 
an gao xay va kliong can an bat cd dong vat nao 
cung klioe manh. 

Bac si Nacagaoa cho ring neu an udng dung 
phudng phap thi se giup ngudi tre sdng khoe 
manh, ngudi gia khoi dude nhiSu benh. Tilde an 
chinh la gao lut hoac banh mi den, kem vdi mudi 
vung, thuc an phu tuy theo thd trang raa van 
dung, pho bien co the 6 phan rau, 3 phan dong vat, 
1 phan hai thao. An dlu thuc vat, dam thuc vat la 
chinh, dudng do hoac dudng den, an it muoi. 

Theo cac phudng phap cua My, Lien Xo, Nhat 
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Ban da neu tren, che do an thiic vat la chinh, co 

the bao dam giir gin site khoe, dac biet doi vefi tuoi 

( * * 

gia. Neu ket hop voi phuong phap nhin an va cac 
phifcmg phap dtfong sinh khac nhtf ren luyen than 
the, thu dan, khi cong thi che do an uong hop ly co 
the giup ngan nguTa va chira khoi ditdc nhilu benh 
va keo dai tuoi tho. 


155 



Phan in 


PHU LUC VA THAM KHAO 

I. BA TRANG CAN TRANH 

Con ngtfdi von thich an ngon: gao gia trdng, 
banh mi tay trang va dtfdng loc tr&ng. 

Diicti day, chung ta se so sanh gao xay voi gao 
gia trang, banh mi den vdi banh mi trang va dir dug 
tho vdi dUdng loc trang, doi chieu thanh plidn cac 
chat dinh dudng cua ti'rng loai, til do co the til kSt 
luan dupe rang cai dich thich cua minh co hpp ly 
hay khong va phai trang nen tranh ba cai "tr ang" 
de co lpi cho site khoe. 

1. Gao xay va gao gia trang 

Gao xay (con goi la gao lut, gao lat hay gao xo 
v.v„J so vdi gao gia trang co chat dam nhieu licfn 
30%, chat beo nhieu hdn 300-500%, sinh to B 
nhien gap 4 lan... va nhieu chat vi lupng khac d vo 
ngoai cua hat gao rat can thiet cho co the. Va didu 
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quan trong la gao ldt, con mam gao co nhieu 
enzim. 

2. Banh mi den va banh mi tay trang 

Banh mi tay tr&ng trong dep va an ngon mi eng 
hdn banh mi den, nhtfng da mat, nhieu vitamin can 
ihiet cho co the, dac biet mat cac vitamin B, C, cac 
chat klioang va cac men, cac chat dam va chat beo 
cung bien chat, chi con lai tinh bot. 

3. Difdng tho va dtfdng loc trang 

Khi vao cd the, do kliong co vitamin Bl, de oxy 
hoa nen dudng trang kho tao ra calo, va do chay 
mia vdi nen tao ra axit pryuvic va axit lactic lam 
cho mau bi axit hoa, ngan can hoat dong ciia chat 
men, lam yeu boat lUc cua te bao trong ca the. Vi 
vay, gay tao bon hai cho site khoe, cho sit phat 
trien cua cd the, lam cho cd the chong gia. 


ii. cut do An thCTc An thien nhien 

Theo thuyet Ohsawa, benh tat la vi mau bi 
nhiem doc do thrfc pham nhan tao dem lai. De 
t-ranh benh tat, phai lam cho huyet dich chide trong 
sach, kliong bi nhiem doc bang mot che do dinh 
ditdng hop ly, dung nhitng thiic pham thien nhien 
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trong lanh, khong qua am hay qua difdng de cd the 
gitf dtfoe quan binh am difong. 

1. Cac che do an 

De cd the dam bao quan binh am d it dug, bien 
phap tot nhat la an 100% ngu coc (chi co gao left. 

( * f 

vdi muoi vifng), uong it nifdc, ngoai ra, khong an 
uong mot thif gi ca trong thdi gian chifa be nil. 

Klii hi benh dieu trifde tien, ta nen an doi mot 
hai ngay hay nhieu hdn tuy loai benh, cot de cho cd 
the bai tiet het chat doc, sau do nen thife hien che 
do an thieri nliien. 

Phep an bao dam quan binh am difdng (ty le 
K/Na la 5) theo Ohsawa co phan biet cac che do an 
theo bang sau day: 

Nlnhig loai thao moc d tren mat dat ma bo 
ngang ra lnfbng tam life co tinh chat difdng nhieu 
hdn. Nlnfng loai thao moc moc thang dcfrig, ly tam 
life co chat am nhieu hdn. 

Nhffng loai thao moc moc d difdi mat dat, dam 

■*» * S ' -i 

thang xuong, co tinh chat, difdng nhieu hdn nlnf ca 
rot, cu cai, cii sain, cu mai.... 

Nhifng loai thao moc moc d difdi mat dat. nlnfng 
dam ngang hay dam cheo, co tinh chat am nhieu 
hdn, nhu klioai lang, khoai so, san (khoai mi)... 
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Van theo Ohsawa, thtfc an am tmh gain co: 
mong ngu coc, ngo, cac loai ca, ca chua, khoai lay, 
at, dan (tnT dau do), dtfa. rau den, mang trc 7 nam, 
vau can tav y toi, so, hau, oc, hen, mifc, hrcrn, ca gay, 
trai, ngheu, ca vifqt, ca hong, 6c sen, eeii, Ain, bo, 
ciiu, tho, bd, kem, pho mat, cac loai qua nlnt dda 
(thcmi), du du, xoai, lntoi, cam, chuoi, vai, chanh, 
mat ong, dtfong hoa hoc, mat iiria, mo, dau dda, 
dau lac, dam, toi, hoi, ca phe, nude trai cay, nude 
giai khat ngot, sdcola v.v... 

Thtfc an dUcfng tinh gom co: gao, ke, Ida mi, ran 
diep, dau canli, cii cai, hanli, ngo tay, bi ngd, bat bi 
ngd rang, ca rot, cai xoong, ca hoi, tom, tom be, 
tom hum, ca inoi, ca trich, ti ling ca rnuoi, bo can, 
vit, ga nuii tay, triing (loai co trong) sda bo, svia de, 
dau tay, liat. de, tao, mach nha, rau diep quan. 
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Bang cac che do an 


chi 

Coc 

Ran 

Canh 

Thjt 

Ran 

Trang 

NiitJc 

do 

loai 

xao 

chao 


song 

mieng 

uong 

in 


kho 



va 



so 


va 



trai 





min 



c&y 



7 

100% 







6 

90% 

10% 





Uong 

5 

80% 

20% 





it 

4 

70% 

20% 

10% 




chOng 

3 

60% 

30% 

10% 




nao 

2 

50% 

30% 

10% 

10% 



tit 

1 

40% 

30% 

10% 

20% 



chting 

1 

30% 

30% 

10% 

20% 

10% 


h 

2 

20% 

30% 

10% 

25% 

10% 

5% 


3 

10% 

30% 

10% 

30% 

15% 

5% 



Che do an de thuc hien nhat, tfit nh&t va khon 
ngoan nhat la che do an so 7. 

2. Cach chuan bi ccfm gao Idft muoi 
vufng 


- Gao ldt la gao chi xay troc trau ma khong gia. 
Co hai loai gao ldt: gao do va gao tr&ng. Gao do 
ditong hon, nhtfng ncri nao khong co gao do dung 
gao trdng cung dtfde. 

Vdng co hai loai (vang va den): dung loai nao 
cung duoc, nhilng phai de nguyen vo, khong xat 
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trang. 

- Tnfdc khi nau, phai dai gao clio sach cat, san; 
r.gam nvfde t\l 1 tieng rxfdi den 2 tieng dong ho, 
kiumg nen ngam lau hem, vi nhtf the gao se qua 
am, kliong tot. Mot Ion gao hai Ion mrrtc, khi ap 
dang, co the gia giam Itfcmg mfftc. 

Klii hat. dau nau, clio to lira de chong sol; khi bat 
dan soi roi thi but Ida xuong de ndi com soi liu riu, 
co the cho them muoi (ty le mot Ion gao 1/2 thia ca 
phe muoi) lay dua hep dao qua cho deu, sau do day 
Ming lai clio den khi com can va bcft lifa cho den 
klii com chin. 

Trildc klii rang viing, say qua cho sach, sau do 

■j. / ' T t ( 

do ntf&c vao khuay deu de dai cat. sail, roi deni phdi 
that kho. VYfng rang hcfi vang thcnn la drfctc kliong 
nen gia nho qua. Moi lan rang vrtng chi nen vita du 
de an trong mot t.uan. Cliu y khi rang, chao phai 
tli at. nong. 

Tron viing vcfi muoi theo ty le 1 thia ca phe niuoi 
thi 8 thia ca phe viing. Tuy theo ctf the ciia moi 
ngiioi, t.y le tren co the tang giam, nhitng toi da 
khong ditqc qua 10 tliia ca phe viing cho 1 thia ca 
plie muoi gia. 
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3. Cach an edm gao left muoi vufng 

Moi lan nen an it mot va nhai that ky, nhai cho 
den khi nao cam thay nhuyen nhtf ho thi nu6t. 
Khong nen an mieng to qua, vi nhu thi khong till 
nao nhai cho nhuyen dtfoc, an bang muong ca phe 
la tien nhat. 

Khi da chfla klioi benh thi co the an them tlnjfc 
an khac. Nen an com gao lift muoi vitng trUOc va 
an cac thde an kliac sau, co the xuc may thia an 
com an trUOc roi sau do moi an mot thia thufc an, 
cung co the an com gao lift tnldc, sau do an tilde 
an. Co tnldng hop phai kieng tuy benh ma an com 
gao lift voi muoi vung, co benh lai an rat it hoac 
khong an muoi vtfng (chhng han dang di ia chay 
thi khong an muoi viing.) 

Trifdc khi an va sau khi an, khong nen uong 
nude va phai dqi 15-20 phut sau khi an moi u6ng 
nuoc, lam nhu vay de dich tieu hoa bdt bi hoa 
loang va thiic an chong tieu. * 

4. De phong nhufng phan ufng co thl 
xay ra 

'Prong thdi gian an che do com gao lift muoi 
viftig de chila benh, the nao cung co six sut can, it 
hay nhieu tuy theo the trang cua tiing nguefi. 
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Nhiing dieu quan trong la sau do chat ltfong mau 
trong co the se dildc bien doi. Trong qua trinh bien 
doi, co the co nhiing phan tittig nhat dinh nhil met 
moi, bai hoai, nhiic nhoi, buon ngu, xay xam chong 
mat, tham chi len con sot v.v... Nhiing nhiing phan 
ling do chi co tinh chat nhat thdi, neu co gang chiu 
dung thi sau do, siic khoe se diioe cai thien ro ret. 

Trong thdi gian an theo che do com gao lift mtioi 
vdng, tuyet. doi khdng dtfqc an udng thu gi khac, 
ciing khong dfilde ket hop dung thuoc Dong y hay 
Tayy. 

III. TRICH NHAY KY NHUlVG NGAY 

nhin An 

Ngildi thilc hien : Liiu Nguyen 

Nhiing nam qua, toi nhin an tkt ca 8 lan de 
chda benh: 

Nam 1971: viem xoang 

Nam 1981: roi loan tieu hoa 

Nam 1983: huyet ap cao 

Nam 1984: nhoin mo trong mau cao 

Nam 1986: huyet ap cao 

Nam 1988: hai dot: 

Thang 3: huyet ap cao 
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Thang 11: roi loan tieu hoa 

Nam 1990: lai roi loan tieu hoa. 

Qua 8 dot, toi da nhin an hoan toan 64 ngay moi 
dot trung binh 7-8 ngay, rieng dot 1984 keo dai 14 
ngay. 

Ket qua dat dime sau tilng dot lam toi rat phan 
khdi. Tuy vay, moi dot co benh khoi, nhitng co 
benh lai tai phat sau mot thdi gian tarn l&ng. 

Toi khong ke lai tAt ca nhirng gi da ghi lai trong 
nhat ky ina chi xin gioi thieu mot so doan trich 
nhat ky ndin 1981 va 1984, con cac dot khac chi 
xin neu mot so net khai quat can chu y. 

Dot nam 1981 

Ngay 17/3 

Da mot thang nay, minh bi roi loan tieu hoa: 
moi lan an xong, cam thay ruot gan nong nay ? bon 

v y V ~ T * 

chon. Suot 2 tuan, theo stf hudng dan cua to y te, 
dung methionin cung voi sinh to Bl va C mot each 
deu dan. Tieu hoa co kha hon, nhirng thinh thoang 
van nong ruot. 

Benh lich co ghi: viem dai trang man tinh. 

Trong cuon "sir song lau tich ctfc” A. A. Mikulin 
viet: "Hang nam, toi tien hanh mot hoac hai dot 
nhin an trai qua tat ca 7 ngay chiu doi." 
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Khong tru tril gi nfia, kinh nghiem nhin an de 
chvta viem xoang nain 1971, lai them kinh nghiem 
cua Nhat Ban, Lien Xo,"My, Anh v.v... lai cang thoi 
thuc minh nhin an mot dot mdi de chila benh. 

8 gid sang co mat a to y ti de do huyet ap mach 
va can nang. 

Huyet ap 120/80 mmHg, mach 78/phut, trong 
luung 65kg. 

Sang an hai bat chao dac voi cu cai muoi, chieu 
cung vay nhung chi mot it thoi. 

16 gicf 40 phut, cd mat trai thinh thoang co giat. 
Cam giac do xuat hien khoang tnla va toi trvrdc khi 
di ngu. 

Ngay 18/3 

Tap the due 20 phut nluf thddng le. An mot bat 
nitdc chao gao nep vdi muoi. Den cd quan nlni moi 
ngay. Cam giac doi tang len. Moi lan doi, uong mot 
it nuac chin de danh lila da day. Co dung khong? 
Chi tiet sau khi uong, ngtfdi de chiu. 

v -v -v 

Chieu ve nha, giat quan ao, bam rau, len gac 
thiTdng cho ga an. An mot bat ntfdc chao con lai 
sau khi da ham nong. 

Toi, cam thay doi, va khoang mia dem, vung 
bung dildi cila quay. Ngu kha yen giac, 1 gid dem 
tinh day va sau do, ngu lai den sang. 
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Ngay 19/3 

Bat dau nhin an hoan toan. Sang van tap the 
due. De do hao nfing lirpng, buoi tap rut xuong con 
10 phut. 

Sang, lam viec d nha. Chieu den co quan giai 

X. A. " , / > 

quyet not mot so cong viec. Huyet ap xuong con 
110/70, mach dap cham lai 68/phut. Bung lep kep, 
tim binh thudng. Minh khong dam noi that voi bac 
si la dang nhin an. Trong ngay, hay nac. Luc ngu 
trxta va gan sang, chuot rut d bhp chan trai. Co the 
cd the da bat dau thieu nang lupng ma tiet trdi lai 
dang chuyen lanh day! 

Ngay 20/3 

Sang day, ngilcri cam thay khoan khoai. Danli 
rang, nia m&t va tap the due xong, ccm doi xuat 
hien. Uong mot coc nitdc dun soi de nguoi: ccfn doi 
hinh nhit bi day lui. So vdi dpt nhin 1971, lan nay 
de chiu hon, it nhat trong may ngay qua. Sang va 
chieu, den lam viec d co quan nhtf thtfdng le. 

Toi den, ngoi ben mam com gia dinh. Sao ma 
them an den the ! Them mon cari, nhd mon bong 
trong nhitng ngay Tet. Bung soi, chac dich vi tiet 
nhieu, nhitng nhit the co tot khong ? Trtfcte khi 
ngu, con doi lai xuat hien, lan nay con cao, dtf doi. 
Dung nhit Xuduki da viet trong "Plntdng phap giu 
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gin sdc khoe khong can thuoc” : "Sang ngay thd 3, 
thd 4, bung cam thay doi con cao, dfi doi nhat." 

Ngay 21/3 

Dem qua trfin troc, chi ngu 4-5 tieng. Lai mo 
thay dude an mot banh cao lau "cdc ky'. Dang an, 
site nhd minh dang nhin an. Hoa ra chi fin trong 
mo, va cung chi gian minh trong md. 

Cam thay biJt rdt nen tn/a tfim mtdc mong. Mot 
tuan khong tfim con gi ? Hy vong d'erri nay, ngu 
ngon hori. 

Sang tap the due, thd sau roi di bach bo khoang 
1,5km. Xoa bop vung bung vi van tao bon, chtfa di 
ngoai duqc. Phai chfing nen theo Milulin can tay 
mot trade khi nhin an. 

The la nhin duoc 5 horn. Van chifa thfiy hoa 
mfit, chong mat. Cung hoi la. So voi dot 1971, lan 
nay khong cang lam, xem chilng co the tiep tuc 
nhin an chuc ngay nfla. Co le vi co kinh nghiem 
dot nhin an tntoc nen tinh than vdng hon. Dieu la 
la tai sao minh van du she lam viec, hoat dong. 

Hang ngay bach bo, doc sach, duy tri nep song 
binh thudng, khoi nam xep xo, canh canh vdi cai 
doi. Tinh than thoai mai, phan chan, td tin. 
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Ngay 22/3 


Dem qua ngu mot mach til 10 gid dem den 4 gid 
sang. Ca ngay van tiep tuc lam viec. Sau khi tim 
hieu phUdng phap luan ke hoach hoa, doc tiep 
"Thien nhien Viet Nam" cua Le Ba Thao, lat mot 
vai so, "Khoa hoc va ddi song" co tim mot mau tin, 
mot doan nho soi sang thiJc trang minh dang the 
nghiem. Hoi buon la khong thay hay dung hem 
chiJa thay. Bang khuang nhd den Idi khuyen cua 
Lernn: "Doi khi, set sut kem ve tinh than chi la do 
met moi... Ma stf met moi cung chi la do nhung an 
tUcfng ddn dieu hoac cong viec ddn dieu gay ra. Va 
chi can thay doi cong viec la se trd lai trang thai 
binh thetdng va lam chu dupe than kinh cua minh”. 
Doc may chuc trang "Giang Cristop" cua Romanh 
Rolang. Cam thay thoai mai hem. 

Horn nay, lao dong chan tay nhieu hdn moi hom: 
giat mot chau quan ao, dem phdi tren san thupng, 
bam rau va cho ga an, quet nha v.v... Van khong 
thay run tay, run chan, khong co cam giac bi doi 
day vo. 

Thinh thoang trung tien va buon di ngoai. Co le 
phai tong khu xong cai "cua nd" ay thi minh meti 
nhe nhang, thanh thoat. 

Con 3 ngay nhin an niia, se bat dau an chao trd 


169 



lai. Mong rang tii nay den do, se khong co bien co 

gi- 

Tang sang, thd cham rai 30 nhip that sau, sau 
do len giildng nam. Ngoi day hoi gap nen dau hoi 
choang vang. Lat sau, tro lai trang thai binh 
thudiig. 

Da nhin an den ngay thd 7, tai sao van chita 
thay hien ttfong moi met xuat hien? Kliong nhtrng 
the, dau oc minh con co ve minh man, doc sach bao 
khong thay inoi mat nhu tritdc. The thi co the lhy 
du trvf a dau ? 0 gan thi chac khong con gi ! Hay la 
6 cac te bao mo? Hay 6 cac te bao om yeu va gia 
coi? Doc lai cuon "Phtfong pliap gin gin she khoe 
kliong can thuoc". (Ngam nglii lai cua bac si Cohiro 
nguyen Chu nhiem bo mon sinh ly Vien han lam 
khoa hpc Nhat Ban) : "Gia yeu, benli tat la do sit u 
dong ciia cac te bao suy thoai. Nhin an se pha tan 
cac te bao gia coi, tay sach cac co quan noi tang, 
giup co the diTtic cai tao tre lai va tro tlianh vo 
benh". Va ca doan bo sung cua bac si Notari 
{nguyen giao sil ban y khoa tnrdng dai hoc Kyoto) : 
"Nhin an se lam cho bo may tieu hoa ditoc nghi 
ngoi hoan toan, phan ldn huyet dich cin thi It cho 
tieu hoa diioc cung cap cho cho khac, uon nan lai 
cac te bao, mo da suy yeu, dieu hoa viec thay cu, 

'I / 

doi moi te bao. Nhin an tro thanh phuong phap 
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lam co the tre lai de song lau, vo benh". 

Trong nhiing ngay nay, minh cam thay co mot 16 
hong Ion trong kien thtirc. Nhieu nam qua, tim hieu 
nhieu linh vile (quan ly kinh te, khoa hoc ky thuat) 
nhiing co mot so linh vile ma minh it dom ngo tdi. 
Do la cau true va sinh ly cua con ngildi, benh tat, 
che do an uong, nghi ngcri, tap luyen... Tuoi cang 
16n, lai thay can phai setm bo kliuyet cho nhiiqc 
diem tren. Trong dot dieu tri nay phai tim doc 
them mot so sach cua nha xuat ban y hoc. 

Den bila com chieu, chang den ngoi chau na ben 
mam com gia dinh niJa. Vi de dich vi tiet ra, bo 
may tieu hoa tiep tuc hoat dong thi nhin an kliong 
con tac dung. Chi can nhap mot ti nitoc tra la se vo 
hieu hoa dot nhin an. The ma co dong chi hoi 
minh, hoi mot each chan thanh: "Trong khi nhin 
an, anh co ngam sam khong?". Nghi lai may horn 
trildc, den bura an minh ciing ngoi vao ban, nhin tuT 
mon nay den mon kia, du con don gian, ma thii 
thile co khi them den ro dai! That la lam cam. 

Ngay 24/3 

9 gid sang, buon di ngoai. Sau may phut, plian 
bi tong ra, ldn bang ngon tay tro, dai khoang 15cm, 
mau socola. That it klii phan ditoc tot nhvf vay ! 
Minh rat mdng: mot la, da tong khii duqc cai "cua 
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no" luc nao cung canh canh ben long; hai la, chat 

luong phan chUng to dai trang da on dinh hen, cac 
" ^ ^ v 
vet thtfong co the da dtfoc han gan. So vdi lan 

tnide, phan lan nay chuan hon. Phai chang vi l4n 

tntdc, ngoai viem xoang ra, dai trang cung hi viem, 

huyet dich khong the cling mot liic tap trung de 

chua chay vet thtfong cho ca hai noi ma da don cho 

thuong ton b xoang? 

Dinh 2 ngay ntfa se ket thac dot; nhin an. Nhu 

* S 

the co dung khong, hay chi la y muon chu quan ? 

Dong day chan tay ti chut, cung thSy chong 
mat., nang dau. Ngay khi bo man, gap chan cung 
vay, phai chia ra tiing dong tac nho, lam td td 
xong nghi mot lat truoc khi lam viec khac. 

Dang Mm neu ngoi day g&p, hoac ddng day di 
ngay thi thay chong mat. Nhung nlu ng6i day, 
dinh than mot luc, roi td tii dung day truoc khi di 
thi "suon se" hun. 

Tinh than van minh man. Viet ly lich khoa hoc, 
doc sach viet phuong phap luan vg kg hoach hoa. 
Nhan thiic, tu duy van sang suot. 

Ngay 25/3 

Dem qua, danh mot giac ngon, ngu mot mach td 
9 gib toi den 4 gin sang. Ngubi khoan khoai, di 
chiu, co le vi da true xuat duoe "cua no" ra khoi co 
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the. 

Sang nay, lai xuong dudng nhu thudng le, chan 
rao budc doc theo he pho. Hang cay cao hdn, la 
canh tUdi mat hdn. Qua ke la, nhung mang trdi 
xanh trong bao hieu chuoi ngay xuan am ap. Tam 

-v \ 

hon thu thai, niem tin 16n dan, map map nhu mot 
choi xuan: hy vong lan nay chiia dupe benh roi 
loan tieu hoa. 

Horn nay, dinh chi lam viec nhe. Buoi sang tiep 
hai dorjg chi 6 cd quan den trao doi cong viec. 
Xong, gia each, bao doc nhu thudng le. Chieu den, 
can do a to y te luc 5 gia 

Huyet ap 110/70, mach 75/phut, trong lupng 
59kg. 

Mach binh thuemg, huyet ap hoi xuong mot it, 
con trong lupng: sut 6kg. 

Ngay 26/3 

Dem qua, giac ngu khoug yen do trcfi trd lanh, 
nhung chUa lanh den mdc phai ngu tren dem dudi 
chan. Ngu day tu minh nau mot xoong chao loang. 
Chao boc hoi nghi ngut. Dpi chao nguoi, hup tdng 
thia mot. Khong thay gi khoan klioai lam, co le vi 
ca tuan qua khong an mot ti gi nen bo may tieu 
hoa chUa dupe khdi dong, co phan ue oai. 

Sau mot tieng, uong mot nUa ly xiro md nguyen 
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chat (co le udng md muoi thi tot hdn). Nham nhap 
tiing ngum, nuot den dau ngtfdi tinh ra den do. 
Sinh to va chat khoang "do bo" nhe nhang, cung 
hvfdng vi them cua mo tan loang, ngam deu, ngam 
dan vao cd the. 

There ddn ca ngay: 

6 gut sang: root bat ml6c chao 
7.3O'- mia ly xiro md 
11.30: moi bat ntfdc chao 
13.30: niha ly xiro md 
18.00: mot bat ntfdc chao 
20.30: hai qua chuoi 

Ngay 27/3 

Horn nay, ket thuc ddt nhin an va ngay mai, 
dupe an edm trd lai. Dem bi mong tinh, cam giac 
khoan khoai, de chin, co the day la trieu chiing co 
the da dupe "tan trang". Bat giac nhd lai nhung 
trudng hop do Sentdn ke ve ngiidi dan ong bat luc 
da dupe hoi khi trang duong, ve ngUdi dan ba vo 
sinh da thu thai sau mot dot nhin an dai ngay. 

Bat dau chuyen sang an chao, chu khong phai 
nuoe chao, them nUde rau, nude qua va qua. Cam 
giac met d khoang bung sau khi an, nhUng sau do 
it lau, ngUdi nhe nhom. Hai ngay an chao sau khi 
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nhin an khac hai ngay an chao tnldc khi nhin an 
hoan toan. Ngtfdi tinh dan, thiic an dtfoc vao tilng 
ti mot, va an chong doi. Van lao dong chan tay 
nhitog khong lam nhieu. Giat bo quan ao ngu va 

■V / / 

quan ao lot, choc choc phai nghi tay. 

Ngay 28/3 

Horn nay, bat dau an com trd lai sau dpt nhin an 
11 ngay, trong do co 7 ngay nhin an hoan toan. 

Sau hai ngay an chao va uong nildc rau qua, da 
mat da xam. Nhd lai mot. y trong bai viet cua bac si 
Imanmuta: "Phirang phap dieu tri b5ng nhin an co 
tac dung lam dep da cho phu nil giup ca the ching 
benh tat, tang ctfdng she khoe va lam tre lai nhurng 
ngvrdi lao dong luon luon ben canh may moc, 16 lira, 

+ y. 

ong nvfoc ngam v.v... 

Lam tre lai khong chi nhuTng ngiioi lao dong ma 
ca ngtfai gia. Co nen dung Gerovital cua nil bac si 
Ana Aslan hay ap dung lieu phap ti bao cua bac si 
Pon Niehanxa ma ket qua chi "vang bong mot 
thoi"? Phep nhin an thi chi dtfa vao nang life noi 
sinh cua ca the, tre hoa con ngtfai bing ttf diiu 
chinh ma khong can mot tac dong h6 tro til ben 
ngoai. 

Cung nhu cac dot nhin an trtfoc day minh vin 
an hoa qua de "bom * sinh to va chat khoang vao ca 
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the trude khi bo may tieu hoa hoat dong binh 
thudng trd lai. 

Sang nay di ngoai, phan tot, ngudi de chiu. 

Bac si X den tham. 

Huyet, ap 100/70 (hoi thap), mach 76/phut (binh 
thtfcfng) tim dap binh thtfdng, bung xep xuong hiin 
va khoog day hdi c ibtf trtfbc. 


Ngay 29/3 

Ugay thd 2 an com trd lai sau deft dieu tri. Van 
duy tri che do an rau va uong nude rau qua. 

Tap the due sang 20 phut nhu thifdng le 

Phan tiftfng etdi tot, nhung di ngoai den 4 lan, co 
le vi an 4-5 lan trong ngay. 

Sd ket dot dieu tri nam 1981 

Do nit kinh nghiem lan trude, edrig them kinh 
nghiem doc qua sach bao va kinh nghiem cua 
nhieu ngudi nhin an (ke ca cua cac chien si each 
mang) nen dpt dieu tri nay so vdi dpt 1971 dupe to 
chile khoa hpc hem, tien hanh viing chac hem. 

Du kien dupe dien bien, thay trude dupe dudng 
di nude bude nen long tin cang vUng vang. Tim 
each bo tri chucmg trinh lam viec xen ke vdi thdi 

v / V 

gian dieu tri. Bon ngay dau, lain viec d ccf quan. 
Sang ngay thd nam mdi bat dau d nha, nhung van 



lam viec, tuy so gid co giam so vod d co quan. Vdn 
tiep tuc lam mot so viec vat, di lai binh thudng, tap 
the due deu dan, then gian rut ngan mot mia. 

Suot mot thdi gian nhin an, hAu nhu khong ram 
thay met moi, ve cuoi neu lao dong chan tay hoi 
keo dai hoac dong tac hoi gap thi chong mat. Tinh 
than sang khoai, dau oc minh man, va cam thdy co 
the keo dai dot nhin an them hang chuc ngay nda. 

Trong krong sut 6kg, nhung lAy lai tiidng d6i 
nhanh. Ngay ^1/3 to y te can dupe 62,3kg. Nhu vay 
moi an com dupe hon 3 ngay ma da len dupe 3,5 kg. 
Til do ve sau, van tiep tuc len can, nhung t6c do 
cham lai. Den ngay 8/4, trong lupng tro lai nhu cu, 
nghia la 65kg. Nhu vay, trong vong 12 ngay da lAy 
lai 6kg mat di trong thdi gian nhin an. 

Ket qua dpt nhin an de chda benh roi loan tieu 
hoa do viem dai trang man nhin chung la tich cue. 
Co the noi la dat yeu cau sau khi theo doi mAy 
thang tiep do. Phan phan Ion deu di thanh khuon, 
va thuong khong phai iigoi lau, giay ve sinh nhi§u 
khi khong dinh phan. An vao khong bi nong ruot, 
thuong cam thay them an, va ngon mieng kliong 
phai dung thuoc hay rUpu bo. 

Mot so van de can dat ra de rut kinh nghiem 
trong dpt toi: Co nen rUa ruot trUdc khi nhin an? 
Co nen ket hop lam viec trong thdi gian nhin an? 
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Thai gian nhin an bao nhieu la thich hop vdi tuTng 
loai benh, mot benh hoac nhieu benh, doi voi benh 
man va cdp tinh? Thai gian nay co phu thupc vao 
the trang nguoi benh khong? 

Sd kit dat diiu tri 1983 

Ngay 28/2/1983 toi lai tien hanh mot dot nhin 
an de cluta benh huyet ap taong doi cao f lai them 
benh roi loan tieu lioa (co the do vicm dai trang tai 
phat, ngoai ra nham giai quyet cluing to dia cua 
iigon chan cai ben phai). 

Huydt ap binh thudng 130/80, nhung hom lam 
viec cang tilling co khi len den 160/80-170/90. 
Nhiing trieu cluing roi loan tieu hoa giong nluf dau 
nam 1981. 

Toi se kliong nhdc lai dai dong nhtfng trang 
nhat ky duae ghi chep kha can than trong tiing dot 
dieu tri, chi xin trich mot so y kien tit ban sa ket 
ma toi thudng co thoi quen hay lam sau moi dot 
nhin an. 

Pluiong phap dieu tri lan nay co cai tien doi 
chut so voi hai lan trade. 

Dang le an chao 2 ngay trade khi nhin an hoan 
toan thi lan nay, xo nhe nhang bang 2 bat chao 
vUng den buoi chieu trade ngay nhin an. Thai gian 
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nhin an do do co rut ngan lai (7 ngay nhin hoan 
toan va 2 ngay nhin an chao). Chtfcmg trinh tap 
the due van bao dam nhu thudng le, khong rut 
ngan 1/2 nhu dot 1981. Trong khi tap, chu y thd 
sau, chain rai, the nhieu lan cot de tang cudng viec 
tiep te oxy cho ccf the va thai kin doc ra ngoai. 
Theo kinli nghiem cua Mikulin, uong nildc co 
nhieu htfn va tang cirdng thu gian so vdi dot tnrdc. 

Dot dieu tri nay, toi chi sut 3kg (so vdi 6kg nam 
1981 va Gkg nam 1971) Sut it can him co phai la 
trieu chifng tot khong? Yeu cau phan dau la clnla 
lanh benli, chi'f kiiong phai sut it can. Do do, cAn di 
sau. riit. kinh nghiem: thdi gian nhin an da that 
thich dang chila? (vi phai giai quygt mot luc mAy 
benli, chit khong phai chi co mot benh); uong nude 
nhieu co lqi hay hai trong qua trinh nhin an? 

Vila thay ban klioan trong long: Tai sao kit thiic 
dot nhin an sdm the ? Tai sao sut it-can so vdi hai 
lan tnrdc? Dita vao nhiing dau hieu gi de kit thiic 
dot nhin an? Co the ket hcf|) nhin an vdi lam viec 
dupe khong? Phai chang sau dpt. nhin an nay, co 
the minh het benli tat? 

Toi tu bao: "Dpt nhin an nay chua phai la dpt 
cuoi cung. Trong mot nam tdi can tranh thu mot 
dpt nhin an dai ngay hun va can co sU hudng din 
cua bac si". Va de ket luan cac van de neu tren, hy 
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vong co quan y te se thu nghiem phuong phap nhin 
an cho nhieu ngudi benh. Tren cd sd do, rut kinh 
ngHem, neu thanh quy trinh, che do dieu tri mot 
each co he thong va co can ciif khoa hoc. 

finch ohat \y deft dieu tri nam 1984 

Dot dieu tri nay la mot dot nhin an dat ngay 
nhata chda nhieu benh cung mot luc, ca nhung 
benh toi din viet va nhung benh den nay chua dupe 
phat hien. Dau toi bi vay nen (mot benh ngoai da 
ma to y te khuyen toi chi co each "chung song hoa 
binh" vdi no), chan toi bi to dia (sau dpt nhin an 
1983 toi tudng da klioi benh, nhtfng vao he nam 
nay, lai bi ngUa trd lai). Ngoai ra, benh duhng ruot 
chua phai la da khdi han. Vung hong co luc nhu bi 
k ‘.'ii dot, nliifng chi trong thdi gian ngan (toi da 
dupe cat ami dan nam 1955, sau do thuefng bi viem 
hong). Dau thinh thoang hoi vang, khong ro 
nguyen nhan. Huyet ap van binh thtfong 130/80. 

So voi cac deft, nhin an triioe, lan nay dupe chuan 
bi ky lion: doc lai "Phuung phap giii gin she khoe 
khong can thuoc", "Song lau tich cUc" va Dai bach 
khoa y hoc toan thit ciia Lien Xo, phan noi ve 
"Nhin an". 

Toi lai may man dupe nhan lam benh nhan 
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ngoai tru cua khoa Dong y, Benh vien 108, dtfdi sir 
cham sdc tnlc tiep cua BS. Le Minh, Chu nhiem 
khoa. 

Ngay 7/5 

Lai bat dau mot dot nhin an nuta vao ngay 7/5, 
ngay ky niem lan thd 30 chien thang Dien Bien 
Phu. Sang ngu day, tit nhu: "Phai md dau cuoc tien 
cong vao tinh than cua chien si Dien Bien Phu". 

JDa nhi n an ba dot nhifng cac <l<f1 tnfdc deu ngan 
ngay (nhin an hoan toan moi dot 7-8 ngay). Lan 
nay minh se nhin an dai ngay hon, co the 2-3 tuan, 

* ^ V v 

mien la dat yeu cau da de Ta. 

6 gib sang, tap the due nhu thtfdng le, nhtfng 
thdi gian tap rut xuong tb 30 phut con 15 phut, 
chu y thd sau, thd nhieu. Van lam viec binh thudng 
hai buoi sang va chieu, tap trung thdi gid de hoan 
thanh de ctfong mot cuon sach cho Nha xuat ban 
Khoa hoc va ky thuat. 

Khac voi dot trildc, dot nay uong it hon, chi upng 
khi khat va uong tOng ngum mot. Mac dau uong it, 
nhung ban ngay van di tien tien nhieu lan. 

Ngay 8/5 

Dem qua ngu luc 10 gid 30 phut va sang nay 
day luc 5 gid 30, ngudi khoan khoai de chiu. 
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Sau khi tap the due va lam mot so viec vat (quet 
nha, dun nude, ve sinh ca nhan...), di bo len Nha 
xuat ban khoa hoc ky thuat, trao doi ve ban de 
ctfOng va ve nha luc 8 gid rudi {ca di va ve khoang 
3-km).. Van chua thay met. Buoi chieu, dap xe den 
t-o y te 3, each nha lkin. 

Huye tap 330/9*0 ainig Hg, trongluqug G5kg. 

Nhu Wjy trong luong sut 2kg so vdi tn/cfc khi 
nhin aiu,binh quail inoi ngay sett 1kg. 

Ngay 9/5 

Dem qua, ngu mot mach til 9 gid toi den 2 girt 15 
phut sang. Day di tieu va ngu lai den 5 girt sang. 
Sau the due nhu thudng le, di bo den nha anh 
Lang de trao doi ve che do an uong sau nhin an. 
May qua, lai difrtc anh gidi t.hieu ban dich cua mot 
cuon sach viet ve an gao lilt (xuat. ban nam 1983) 
do anh V.Q Vila mdi dem d Nhat Ban ve. Buoi 
chieu, anh Minh chu nhiem khoa Dong y va anh 
Lang den tham. Anh Minh khuyen nen uong nude 
gao lilt muoi vilng sau khi nhin an. 

Trong ngay thudng khat nude, nhung chi uong 
tdng it mot. Dong luong nude uong va lUrttig nude 
tieu til 5 gid 30 sang den 5 gid 00 chieu: uong vao 
khoang mot coc nude day, nhung luong nude tieu 
bai tiet trong tlidi gian ay gan hai coc. 
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Ngay 10/5 


Dem qua, ngu ngon giac, hdn 5 gid sang nidi 
day, khong tieu tien dem nhu tlufdng le. Dang chu 
y la tnlcfc khi di ngu, giira dem va sau khi thvlc 

y V — ? s 

giac, dau hi nhdc va giat a nhung cho co vay nen. 

5 gicf 30 sang, dap xe den nha anh Cam, nhd de 
lai mot it gao lift, ca di ve gan 4km. Luc den nrti, 
hdi chong mat; khi ve den nha, tai hoi u, ngoi mot 
luc lau, tinh than med on dinh. 

Khoang 10 gid sang bung dau lam ram, buon di 
ngoai. Khac veti moi lan tnlcfc, lan nay phan loang, 
mau socola, co it mui. Co le vi an du du trddc khi 
bifdc vao nhin an: tUcfng de xo nhe, khong ngd lai 
di tifdt, can rut kinh nghiem. 


Sang va chieu doc sach "PhUdng phap tan dtfcfng 
sinh” ciia Ohsawa: co nhieu dieu bo ich co the ap 
dung sau khi dot nhin an ket thuc. De giai tri, doc 
tap truyen ngan "Nhiing dau cham pliia chan trdi" 
cua Ngoc Tu. Van nhe nhang, trfcfi mat, chua chan 


niem hy vong. 


Ngay 11/5 


Horn nay, den khoa Dong y benh vien 108 
Anh Minh chan doan: 

Mach tay trai am, mach tay phai drfcmg, am 
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thinh hdn duong. 

Huyet ap tit: 120/80 mmg Hg (do 3 lln). 

Mach binh thudng: 72-68-70 

Trong lupng: 63kg, sut 4kg so vdi trudc khi nhin 
an. 

Lan dau tien, nnnli dupe tiep xuc vdi may chan 
benh blng loa tai do ta san xuat (theo kieu cua 
Nhat). May tUa nhu mot chiec radio nho xinh xln, 

V ^ ' 

co 2 dau day; mot dau dua cho benh nhan elm, con 
dau thi tliay thuoc cho di chuyen tren vanh tai, 
phia trong va ngoai. May hoat dong theo nguyen 
tac dien tuf, he bo phan nao trong co the bi ton 
thuong thi may reo len. 

Nghe noi do chinh xac dam bao 82-85%, nhUng 
may chi co klia nang phat hien dai khai vung hay 
bo phan cua co the bi true trac, va sau do phai kit 
hop vdi xet nghiem va chan doan lam sang mdi co 
the ket luan dtfpc. 

Khi anh Minh di mot dau day vao vanh tai thi 
may reo len d hai diem , tuong Ung vdi mach thin 
kinh va mach ngoai vi. Rieng d diem tuong ung vdi 
mach ngoai vi, may keu to hon. Ro rang minh dang 
bi benh ngoai da (to dia va vay nln), con thin kinh 
co le chua on dinh. 

Minh yen tarn khi anh Minh kit luan: Mach dap 
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khoe, huyet ap binh thitdng. Can tiep tuc nhin an 
mot thdi gian nifa, de phat hien them be nil tiem 
an. 


Ngay 12/5 

Bifde sang ngay thu: 6 nhin an 

Dem qua ngu nhu thvfcmg le, 2-3 gio sang thhc 
giac, sau do ngu lai den sang. Nhtfng ch6 moc nhot 
tnen dau dau nhoi, sang day van con nhung nhiirc. 
Gi mat kha nhieu; tren tran va vung xoang duoi 
mat, moc hai cai mun nho.. 

10 gio sang; bac Dang, cac anh Thieu, Lan din 
tham va ban ve viec gioi thieu phep nhin an va gao 
lurt de chfla benh. Lam viec trong 2 tidng li@n 
khong thay met. 

Hai gio chieu: den khoa Dong y benh vien 108 
(Sau kin len den tang 4 cua benh vien ngifcfi hoi 
met, mac dau tUng ting co dufng chan nghi \ky she, 
va mia gio sau moi bat mach). Trong luong g&n 
62kg, siit 5kg. Khac voi cac dot tnrdc, vd cu6i sut it 
can (moi ngay chi sut khoang 0,3-0,4kg), l4n nay co 
le vi uong it nude hon. 

Anh Minh cho may chay do mach ngoai vi, may 
keu rat khe (co le vay nen da tarn lui, con td dia thi 
khong ngda nhd trilefc. Do mach vung gan, vung bo 
phan sinh due may lai keu. Qua that, dem qua bo 
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phan sinh due co hung phan. 

Anh Minh phan doan: co le vda qua la giai doan 
tAn cong a ngoai vi, the hien d ri mAt ra nhieu, 
mun noi len, nhot nhotc nhoi va den nay benh 
ngoai da da dupe day lui. Bay gid, cuoc tien cong 
da chuan bi vao tang tham, co the gan dang drldc 
ra net. Dm lay mau, mice giAi de xet nghiem, sau 
do se tigp tuc chan doan. 

Ludi van nhieu bon, chila them an. 

Ngny 13/5 

Dorn qua trdi trd lanh, nam quen dAp chan nen 
hong co the bi viem nhe, co hoi vrldng dam. Nao lai 
phai lam viec "qua tai" ca ngay va dem. Do la 
nguon goc cua benh tat ma mat ngu chi la hiep md 
man. Cung then gian tren, mot canh trai ngride xay 
ra la minh lai khong an ty gi, chi uong may ngum 
nude "cam hdi". Chia khoa cua sric khoe phai 
chang la d day, tuy thuoc mot che do an uong, lam 
viec, nghi ngdi hop ly? 

9 gid sang : pho tien si T; Pho chu nhiem khoa 
tim mach Benh vien B.M., vd cung la bac si, den 
tham va muon nghe ve kinh nghiem nhin an cua 
minh. Cung di, co mot so anh em quen biet. Anh T. 
nghi bi ung thrl tuy gan mot nam nay, da dieu tri 
bAng mci lieu phap Tay y nlixfng vo hieu, nay dinh 
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chuyen sang nhin Sn va an gao lurt. Ngtfai anh gay 
va vang nhtf nghe. Nghe anh noi, thay anh la mot 
ngubi thong minh, sac sao, co trinh do khoa hoc 
cao. Nhtfng anh lai tij nhan minh la mot ngtfdi hoc 
tro toi. Minh xin phep ngat Idi: "Khong anh la mot 
ngilcti hoc tro gioi, Tat gioi la dang khac. Chi tiec 
mot dieu la triidng phai y hoc hien dai ngay nay 
qua thien ve xem xet bien hoa, seta chda tiing bo 
phan ma chua chu y cai thien thich dang the chat 
toan bo cua con ngudi, chtfa van dung tot quan 
diem tong the, moi lien he bien chilng giha cac bo 
phan cua cd the cliiia benh va giu gin sdc khoe”. 

Trong hai gief lien, minh trinh bay kinh nghiem 
da thu lupm duqc trong nhimg dot nhin an. Anh T. 
va cac anh chi khac neu cau hoi. Biet den dau, 
minh tra ldi den day. Cuoi buoi gap mat, ngudi 
khong thay met. Sau khi khach ra ve, xuong nha 
giat mot chau quan ao. De dd met, chia lam nhieu 
"cong doan", tranh cac dong tac gap. Trong bai tap 
the due buoi sang, de dd tieu hao nang ldpng chi 
tap thd. Thd 20 nhip trong vong 10 phut. Dang chu 
y la horn nay kliat nhieu, nhat la ve chieu va ban 
dem. Nxldc uong den 3-4 coc. 

Ngay 14/5 

Sang nay ngu day, ngildi nhe nhang, khoan 
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khoai, de chiu. Nhin len vom trdi xanh, cam thay 
cang lac quan yeu ddi. Sau khi lam ve sinh ca 
nhan, uong 1/3 coc ntfdc. Nude rot til til vao thtfc 
qaan, chay roc rach nghe nhtf tieng suoi. 

Khoang 8 gib sang, eai nhot lau ngay d dinh dau 
iai co giat, nhttagnhtfc. Co the cac nhot ehtfa lanh 
h;an va hien dang b giai doan "thoai trao”? Nhtf 
thtfdng le, cam ltfdi dao cao rau. Ddi dep the nen 
minh phai ttfufm tat va sach se de dori chao no. Mai 
nghi, tay bi ctfa ddt. Treo len gac thtfdng, hai la 
"song ddi" de rit vet thtfong. 

Tam chii ga cong nghiep thay minh den gan, 

* * s 

nhon nhao nhtf muon gift ldi chao sau may ngay 
vang bong. Dtfde Viet cham, con nao cung map 
map, intfot rna. Chuong ban qua vi anh chang ban 
on thi. Minh xan tay ao va khoang mia tieng sau, 
dau vao day, sach se, tinh ttfdm. Ga vui hay minh 
vui? Diing ctfdi ta re ra, ga nhe ! Chinh ta dang 
phai kiem che niem hoan hi ben trong va luon nhd 
minh da nhin an 8 ngay de lia tilng nhat choi that 
nhe nhang, cham rai. 

Nhilng ngay qua mtfa nhieu. Nhilng ccfn giong 
dau mua. Moi ngtfdi dang do ra san, xuong dtfbng 
don chao nlmg mdi. Va tren cao,til ke nhilng dam 
may hong con mong ntfde, nang rot xuong tilng 
chum, vang, tfdm, ttfdi tdn. Minh edi ao ngoai, ttfa 
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vao cau thang, hoa minh vao ndng som. 

T&m n&ng xong, rat muon dam ngudi trong midc 
lanh. Nhung trong nhin an, phai hail ch4 thm, chi 
nen lau ngudi. Phai dung nude am khoang 40oC va 
a n(ri that kin gio. Du sao, dam phut tarn am sau 
nhiing ngay nhin an, that la sang khoai. "Nude, 
khong klii, anli nang la ba thay thuoc hay nhat". 
Minh nhd den Ibi khuyen nay va tiec cho ai chila 
biet sur dung cac yen to thien nhien d§ chua benh 
va boi diffcfng sure khoe. 

Chieu toi, cuong hong hcfl rat, hinh nhu co hi 
viem chut dinh, co the ve dem qua, bo dem va nam 
chieu, eda so mo toang nen bi nhiem lanh. Hay 
huyet dich bat dau tap trung ve vung hong ma 
minh ngM la co "van de" ? Lan nay, dinh keo dai 
dot nhin an de xem se phat hien them benh gi va 
thanh toan xong benh gi. Co phai trinh tu xu ly 
bat dau tii "ngoai vi" sau do den "tung tham", bat 
dau tii nhiing benh thong thudng ngoai da, sau do 
den ton thildng cua luc phu ngu tang ? 

Khi di lam ve, Mai nhan xet la hai quang mi 
mat minh bi tham lai. Tit lau, mat trai co quang, 
nhitng khong hieu vi sao. Bac si theo doi site khoe 
chua bao gio ket luan la minh bi benh gan. Con 
than ! Tut lau, di dai dat, co the vi than khong hoat 
dong binh thudng. Nhung trong so she khoe cung 
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khong bao gio glii la hi benh than. Benh gi day ? 
Tai sao ? 

Ngay 15/5 

Dem qua cung nhu may dem trtfdc tuy tilde giac 
mot lan, ulurng luc nao cung nhu sang ngu day, 
khong thay buon dai. Thii theo doi may horn, xem 
con di dai dat nhu trUdc nda kliong ? Tlieo 
Ohsawa, moi ngay dem, dan dng chi nen di tieu 3-4 
lan, dan ba 2-3 Ian. Dong mice uong va nude tieu 
tU 5g30 sang ngay 15/5 den 5g30 sang ngay 16/5, 
luung nude uong vao la 4 coc, luung nude bai tint la 
3 ede, vdi 4 lan di tieu. Quan he nude uong - nude 
tieu khac nhung ngay dau nhin an: nhung ngay 
dau uong nude it, nude tieu ra nhieu; nhung ngay 
sau, uong nude nhieu hdn, nude tieu lai it liun. 

10g30 den kham d khoa Dong Y. 

Co dia noi chung van tot 

Huyet ap, 130/80 mmg H; macli, 80 lan/phut. 

Trong luung 60kg (sut 7kg). 

TrUa ngu day, tam nude nong toan than khoang 
nua tieng dong ho, lau minh ky. Nhin qua ciia so 
thay chim se riu rit chuyen tU mai nha len cot 
dien, hinh nhu chung muon chao miing minh sap 
ket thuc thang lpi dpt nhin an. 


190 



Ngay 16/5 


Horn nay btfdc sang ngay thh 10 nhin an. Dem 
qua ngu keo mot mach th 9g30 tfii din 4 gid, sau 
do ngu lai den 5g30 sang. 

Ltfqng nude uong 4 coc, ltfong mfdc tieu 3 cdc. 
Tiet trdi nong bhc, giha trtfa 32o -33oC, nen ra m6 
hoi, vi vay co the ltfqng mlcte uong vao va luong 
mfoe tieu cung mo hoi thai ra ngang nhan. Nhung 
dang ltfu y la ccf the khong bi sut ntfdc nhieu nhif 
trtfac. Ntfdc uong vao cam thay ngqt hcfn, day la 
trieu chhng sap them an chang ? 

Van trung tien, do dam bay lhn, co the phan 
chna bi tong ra het. Thinh thoang hay nic. 

Trila xem lai sach "Than va tuoi gia’’ cua BS 
Hoang Tuan, mdi hieu vi tri va chhc nang cua than 
vo cung quan trong. Do la chia khoa de md cha vao 
xh sd cua she khoe. Sang di bo den benh vien 108 
thh mau, ca di ve lkm5, chia lam nhieu chang nen 
khong thay met. 

Ngay 17/5 

Budc sang ngay thh 11 nhin an, nhxlng ngudi 
van chifa cam thay moi met. Ke ra she chiu dtfng 
cua con ngtfdi cung ky la ! Van di lai binh thtfdng, 
van lam nhhng viec vat trong gia dinh. Viec bdt 
dau an gao lht muoi vhng dime may horn, anh 
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chang co ve bai hoai. Minh kin dao gap ch&n, cuon 
man cho con. Minh von ngan nap trat tu trong nep 
song hang ngay; trong khi cac cd quan trong co th§ 
dang dieu chinh va sap xep lai thi ngoai canh lai 
cang phai ngan nAp, trat tu hon. 

Ket qua xet nghiem mau ngay 16/5: 

Colesteron 326 mg%- (hmh thitccug 180+20) 

Bursteiu 0,84 (binh thuong 0,40 - 0,60) 

Lipit tiaan phan 1056 mg% (binh thuong 600 - 
700) 

Phat hien trieu chung so cling dong mach. Day 
cung la mot kinh nghiem: Qua trinh nhin an 
khong chi la qua trinh tri benh ma con la qua 
trmh phat hien benh. 

Trang thai mau binh thuong: 

Hong cau: 14gr,30 quy ra khoang 3,8 - 4,0 trieu. 

Bach cau; 5700 (binh thuong 4500-6000). 

Huyet tram: 7 (binh thuong ). 

Duong huyet: 104mg% (binh thuong ) 

Ket qua ve trao doi chat: binh thuong. 

K: 3,5 mg% 

Na: 143 

Ca: 4,7 

Anbumin: vet 50mg% 
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Glucozd: khong 

Ket qua xet nghiem nUdc tieu cung binh thucfng. 

Xd ciing dong mach dupe phat hien lan nay la 
mot dieu may mAn, vi truoe day to Y te chtfa bao 
gid cho biet la minh bi xd cung dong mach. Co thdi 
gian vUa qua, che do an uong khong hpp ly (an 
nhieu ca chua, duefng, muoi, tning, mS ldn...) 
NliUng khong lo. Sau klii an gao luft, muoi vving 
mot thdi gian, dong mach se trd lai trang thai binh 
thUdng. 

Huyet ap: 130/80 nung Hg, mach 80/phut. 

Trong lupng: 59,8kg (Nhu vay sut can khong 
dang ke so vdi nhung ngay dau: trong 2 ngay chi 
sut 0,2kg). LUdi con trfing tuy da bdt bdm hdn 
nhung van chua thay them an trd lai. 

Ngay 18/5 . 

Tai sao tit 16/5 den nay, huyet ap va mach van 
binh thtfdng? Cd the lay gi de nuoi no? Co the cac 
te bao om yeu, gia coi, cac te bao md bam vao 
thanh cac dong mach da bi tieu huy? Hai ba horn 
nay, nude tieu de lang sau 24 gid de lai mot ldp can 
day is dUdi day bo. Cac mang xd md bam thanh 
dong mach co bi tieu huy sau dpt nhin an khong? 
Neu chua thi hy vong che do an gao lilt muoi viing 
sap tod co the giup minh giai quyet. 
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Hanh thay ba nhin an lau ngay, sot ruot giuc an 

trd lai. Cuoi ciing, phai tra ldi voi co gai ut: "Ba 

cung muon song nhitng phai song khoe manh, ba 

cung mufin an nhung phai an cho co ich. Chita bao 
/ ^ * 
gid ba thSy ham song, nang niu cuoc song nhu bay 

gid, Leona dd Vinxi da tiing noi: ’’Khong quy trong 

cuoc doi, toan bo cuoc (Jen, thi khong xctng dang 

nhan no". Tuy nhien, song cung co ba, bay dildng 

song. Hoac song nhu trtfdc day, trong be ngoai tuy 

co ve to beo day da nhitng ben trong lai an nau 

nhfeu benh tat, t.liAm chi nguy hiem chet ngitdi; 

hoac song kliac hdn tuy can khong nang, ngitdi 

khong day da nhitng lai vo benh, lanh manh, lam 

viec khong thay met moi, ba tin rang trong hai 

each song chac con se chon each song that hai”. 

■> 

Nhin an la mot cuoc dau tranh dai dang: trade 
het doi vdi ban than sau do, doi vdi moi ngitdi 
trong gia dinh. Cang ve cuoi, cang phai tinh tao, de 
phong illntilg cam do. Nlnfug qua xoai cat tit mien 
Nam dita ra chin mong, vang tildi, ngot lim, nhiing 
qua vai thieu, ducti ngoi but cua Le Quy Don "ma 
ngoai nhil lua hong td tia, thit vai nhu thiiy tinh, 
nhu dang tuyet”... that hap dan! Nhung chang nhe 
chi va nhitng qua xoai, qua vai ay ma hang chuc 
ngiiy nhin an viia qua trd thanh cong coc hay sao? 
Sang -den ngay nhin an thu 12, van lam nhitng 
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viec vat trong gia dinh nhu cuon man, gap chdn, 
quet nha, dun nude. Man bi dfit cr duett t^m phan 
kha ndng minh da keo man ra mot each de dang. 
Sang chieu, hai lan di bo vao berth vien 108, cong 
them di lai trong nha tat ca khoang 2,5km, nhung 
van khong thay met. 


Nhung nha nghien cifu ve nhin an viet: ,r Ve cuoi 


thdi ky nhin an, sdc lUc con ngudi dudng nhu tang 
len" khong phai la qua dang. Sdc chong chiu cua 
con ngudi khong the tuong tuong noi. Den het ngay 
thii 12, van khong thay hien tuong bun run chan 
tay, xay xam mat may vi minh da biet gid gin 
trong khi di, ddng, nSm, ngoi. 


Ngay 19/5 


Horn nay, ky mem lan thd 94 ngay sinh Bac H6. 
Sang ngu day, site nhd den bon cau thd Bac viet: 

"60 tuoi hay con xuan chan , 

So voi ongBanh, van thieu nien. 

An khoe, ngu ngon, lam viec khoe. 

Tran ma nhxl the kem gi tien 
Sau mtferi tuoi, Bac van lac quan, yeu ddi. Udc gi 
bao gid minh cung lac quan, yeu ddi nhu Bac. Nhin 
thay su chiu dung vimg vang cua ban than nen gia 
dinh co phan yen tain hern, va minh cung do phai 
ban tam doi pho. 
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Trita nay, van bo tri thdi gi a lam viec vdi anh 
Situ a Nlia xuat ban Nong Nghiep ve ban thao 
cuon "Van de ltftfng tlitfc cr nifdc ta M . Lam viec gan 

^ V ^ jr -V 

2 tieng dong lio, nhrfng khong thay met. Dau oc 
sang klioai, tain hon tlianh thai. 

Ca nha an bun, minh den la them. Lcfrfi da bat 
dau nga sang mau hong binh t.hildng. Trieu chufng 
bao hieu co the an trrf lai trong vai ngay toi. 

Anh Minli den tham, do huyet ap va lay mach. 

Huyet ap 130 mm/80Hg, mach 63-64/phut. 

Anh clio may do mach chay, may khong reo nfra. 
Co le colesteron da trrf lai mufc binh thrfrfng. 

Ngay 20/5 

Ngay nhin an thd 14. Dem qua, ngu ngon giac 
til 10 girt toi den 3g30 sang. Sang thiifc giac thay 
mom nliat, lien danli rang, sue mieng nam did 
sang, 

w ^ ^ 

Chieu nay, hat dau uong nrfrfc gao hit rang. Trf 
minh lay gao ngam mioc it lau, bo vao noi rang do 
1 tieng rrfrfi. Lam theo sach: mot gao, nulrfi ntfrfc 
ngam vai tieng, dun soi va do vao pinch uong dan, 
each mot gid, uong mot clien tong. 

Phan dng dau tien: sau khi uong ntfrfc gao lilt, 
hai dau goi ram ran, nhu co mot luong si nil kill lua 
vao erf the, lan dan xuong bap chan roi hai ban 
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chan* Da day difiJC kich thich. So vcfi cac dot trilcfc, 

r ^ * * ' 

nhin an xong bat dau uong nude mo thi thay uong 
nude gao lilt rang khong khoai bang, nhung cliac la 
co tac dung tot doi vdi bo may tieu hoa. 

Ngay 21/5 

Dern qua, inUa rao va giong; trdi mat, trd lanh, 
danh mot giac ngon gan 5 gid mdi thufc giac. Mom 
do nhat hon. 

Lai tiep tuc uong nude gao lift, rang, nhUng khac 
vdi hom qua, horn nay each 2 gid mdi uong 1 lan 2 
chen tong. Lam nlnl vay de clio da day, ruot no dan 
sau 2 tuan nhin an, lupng nude cung dupe nang 
dan cho da day quen dan. 

Den 5 gid clheu, hup bat nude chao gao liit dau 
tien. An den dau, tinh ngudi ra den day. Bat chao 
tu tay minh nau, hoc hoi nghi ngut, toa mui thorn 
co mot site hap dan ky la ! Them an ca cai lan 
nude, nhung minh tu kiem che chi an nude, khong 
an cai. Dung la "an" nude, vi trude khi nuot, da 
nhai tron, nhao ky nude cliao vdi nude hot. 

Dang chu y la ca ngay hom nay, co luc choang 
vang, phai dung yen mot luc mdi dinh than dupe. 
Nguyen nhan: mot phan vi tu tudng chu quan, di 
ddng nam, ngoi khong giu gin, dong tac co nhifng 
luc hoi gap; nhung nguyen nhan quan trong co le 
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vi cd the da het dtf trvf (te bao 6m yeu gia coi da 
dUde tieu huy het de co du nang hldng va chat dinh 
dtfdng can thiet cho cd the)_ Trong khi do 7 there an 
moi dira vao con qua it. Cung co y kien cho rang: 
do dila khang nguyen moi (chao gao lift) vao nen 
phai co khang the mcfi de tiep thu vi vay co the 
nhiic moi, mat may xay xam la dieu tkt nhien. Rut 
kinh nghiem, can tranh van dong, di lai trong 
nhvfng ngay an chao. Ngay viec t4m riifa cung han 
che, dpi sau khi an com mot vai horn roi tarn cung 
khong muon. Mot lan ntfa, minh lai xac dinh them 
mot hien tilcfng dang chu y: ngay sap ket thuc dpt 
nhin la ngay ma ngildi nhin cam thay sung stfe. 
Dieu nay da dupe thUc te khang dinh con khi bat 
dau an trd lai thi cam thay yeu met hon nhung 
ngay nhin an. 

Ngay 22/5 

Bling thtfc giac, sau khi mot dem ngu ngon. 
NgilM khoan khoai, de chiu, dau oc minh man. 

6 gio sang, an bat chao gao lift nau loang. Van 
tiep tuc nhai nhuyen nhu sifa nhung hat gao lilt no 
tung, beo, mem, ngon ngot. Moi bat chao an dung 
20 phut. 

11 gid, den gap anh Minh d benli vien 108. 

May do mach khong phat ra mot tin hieu gi, 
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nhvfng khi mut day r.ham vung tildng ting voi cac 
khop co phat ra mot tieng keu nho nho. Theo 
chuan doan cua anh Minh, co the do la phan ting 
cua tinh trang nhtic moi a cac khtip. Qua co vay : di 
tti nha vao benh vien, minh cam thay dau goi hoi 

V ^ V i 

moi, hai vai co phan nang. Day la lan dau tien bi 
nhtic moi tti khi nliin an den nay. 

Huyet ap: do 3 lan deu 122/75 mm Hg, mach 
64/phut, trong lvfpng 59kg. 

Huyet ap binh thuong, ly tuong la dting khac. 
Con trong lupng sut 8kg sau 15 ngay nhin an. 

Mot so tac gia chau Au cho rang tti 60 tuoi trd 
nen, ngudi ta tinh huyet ap tarn thu bang each 
cong 100 voi so hang chuc cua tuoi. Vi du; ngutii 
ltia tuoi 60 thi huyet ap 100 + 60 = 160 mm Hg, 
ngvtoi ltia tuoi 70 thi huyet ap 170 mm Hg. Nhung 
theo thuc tl kiem tra cua T.S. Hoang Tuan 1 thi chi 
so huyet ap khong theo quy luat tren. Ket qua do 
huyet ap cua minh nhu tren la rat tot. ThUc ra, 
sach co kho hieu lam dau. Hay la do sU phan ting 
cua khang the doi vtii khang nguyen moi ? 


1. "Tuoi gia va than" NXB Y hoc Ha JVo i, 1983. 
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Ngay 23/5 


Chieu nay, an ccfm btfa dau tien k§ td hom nhin. 
Dtfdc ngoi an cung mam vdi gia dinh la da vui lam 
roi. Lau lam con gi? Khi trd lai vdi chiec ban an 
quen thuoc, ngoi vao chiec ghe cu, nhin lai nhufng 
net mat da tdng xum xit voi nhau quanh chiec 
mam td bao nhieu nam nay minh khong khoi xon 
xang, xuc dong. Nhifng clnia dildc an cimg mon, 
chi mdi dnqc an cung ban. Vi vay, sau khi lam le 
"ra mat", minh xin phep rut, lui ve phong rieng 
ngoi an mot minh. Tu tay xuc mot thia ccfm tron 


lan muoi vofng, nhai ky 70-80 lan cho din khi that 
nhuyen mdi nuot, sau do mod xuc thia t.hiit hai. Ciir 
nhu the den mia gid mcfi an xong bat ccfm. Trang 
mieng bang mot coc nirdc che ttfcfi, sau do xem 
phim Ruoi Trau den 9g30 toi thi di ngu. 

Tran troc mai den hon mot gid khuya mcfi nham 
mat dude. Vi uong nude che ttfdi ? Hay vi phan dng 
giha nude che voi gao Idt muoi vurng? Minh nhd co 
lan thay thuoc khuyen trong khi uong thuoc khong 

J "‘ jT 

nen uong nrfdc che, vi chat tanin se lam giam hieu 
hfc ciia thuoc. Tot nhat la ngay mai lai trd ve vdi. 
ntfde dun soi de nguoi. 


Ngay 2415 

Sau mot dem mat ngu, chi ngu dirqc 4,5 tiing, 
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ngudi tuy khong mdi met nhtfng khong dupe sang 
khoai. Van cliiu kho tap toan bo bai the due nhu 
tlnldng 16, tuy so dong tac co bdt di, Rieng vdi hai 
dong tac co ban de chfta benh cot song (dung cui 
gap ngudi; nam ngfta ngoi day), tap co phan kho 
khan. Sang hom qua do khieng mot cai rUOng nang 
30kg nen hong pliai co phan dau nhftc. 

An sang mot bat coin gao lift muoi vftng, nhai 
that chain, ky den mi'rc com bien tlianh sfta nhu 
cac ba me nhai com mom cho con. Sau khi an 15- 
20 phut, uong 1/4 coc nude, uong tftng ti mot, ngam 
lau de nliao ky node bot. cho de tieu. 

Dinh an com gao left muoi vftng 10 - 20 ngay de 
thay toan bo lifOng mau trong cO the, sau do nun 
trd lai an binh thudng. Duong nhien che do an sc 
dupe cai tien nhieu so vdi tnfdc. Tlidi ky an lai sau 
khi nhin an quan trong khong kem gi thdi ky chain 
soc sau mot cuoc dai phau thuat. Ncu khong gift 
gin can than thi bao nhieu cong site do ra trong 
mot thdi ky nhin an clii la cong da trang xe cat. 
Trong may dot, nhin an trildc day neu mat di bao 
nhieu can thi se lay lai bay nhieu can sau mot vai 

V r* V V /- jF 

tuan an uong boi diTOng. Lan nay, minli co gang an 
com gao lirt muoi vftng 10 ngay, sau do nidi chuyen 
sang che do boi duftng. Nhifng boi dudng nhu the 
nao, an gi, uong gi, phai kieng eft nhftng gi ? Lan 
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nay minh co may man dime tham khao mot so sach 
bao nen thitc hien chu dao hem, chur khong lam mb 
nlnT nhutng lan tnfbc. 

Ngay 26/5 

Van tiep tuc an com gao lut muoi viing nhu mot 
nha sit. Nhitng khong bi co doc. Viet cung thitc 
hien che do do da dupe 10 ngay. May ngay dau, an 
vao, co phan ling cua co the, anh chang thay bai 
hoai, met moi; song khong hieu tai sao, tit ngay 
thii 11 trd di, cau ta cam thay de chiu khoan khoai, 
yeu dbi. Sau khi doc sach cua Ohsawa va 
Nacagawa, va nhat la til kinh nghiem thitc te cua 
con, me Viet cung bat dau an com gao lilt muoi 
viing. 

Khong hieu do tac dung cua nhufng ngay nhin 
an hay do anh htiung buoc dau cua com gao liit 
muoi viing ma hong ben phai tit nhien het nhiic 
moi. Tritbc day phai mat hang tuan mbi khoi phuc 
ditoe sit can bang cua cac "day chang”. 

Ngay 2815 

Da an ccnn gao lilt muoi vCmg ditoc 5 ngay. Phan 
ling cua co the tuong doi nhe; buoi sang hay buon 
ngu, ve khuya hai vai thuong nhiic mbi, nhitng 
horn nay hinh nhit khong con nhting hien tuong 
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nhu tren. Hy vong se ket thuc tot dot com gao lilt 
muoi viing, sau do chuyen sang che do an boi 
duung. Rut kinh nghiem ciia Viet, che do boi duung 
cung phai thuc hien tOr tit, co the van tiep tuc an 
them chat dam thuc vat not vai ba ngay, sau do 
mui dam chuyen dan sang che do dam dong vat. 
Minh u6e ao: neu dune Vien dinh duung nghien 

V y / J. 

citu, de xuat cho benh nhan mot che do &n uong 
hup ly sau khi dieu tri thi hay biet bao ! 

Ngay 1/6 

Sang nay, den 108 cung anh Minh su bo danh 
gia dot dieu tri vita qua. May do mach bat dau 
chay; no reo len u vung tuung Ung vui bo phan 
ngoai vi. Thu that trong hai ngay 29 va 30 vita 
qua, khong hieu tai sao ngon chan to dia ngita trd 
lai va sau do loet ra, va den ngay 1/6 thi mieng to 
dia kho lai. Co the vita qua, an nhieu viing qua 
(theo quy dinh, moi ngay dan ong khong nen an 
qua 12 tliia ca phe, con dan ba - 8 thi a; an nhieu 
qua se gay di ling). 

Huyet ap on dinh 122/78 mm Hg, mach trd lai 
binh thuung 68/phut, trong luung 60,5kg. Trong 
luung tang rat cham, vi 10 ngay qua, chi an cum 
gao lirt muoi viing va kinh nghiem cho thay trong 
thdi gian nay kho tang trong luung. 
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Chieu 31/5, bat dau an pha: ngoai ccfm gao ldt 
muoi vOtng, an them rau, xup (bi do, dau xanh, lac) 
va dan dan an them mot it thit dcfcfi dang xup 
(khoai tay, hanh tay, bi do, chim cau...). Co tranh 
nlidng thdfc an am tinh (theo phvtcmg phap tan 
d’Jcfng sinh cua Ohsawa), nlnlng cung pliai van 
dung mot each linli boat trong d ifui kien hien nay. 

Ngay 5/6 

Ket qua xet ngliiem man n<y\y 4/5: 

Clesterol: 209 mg % (binh tliitong 180 + 20) 

Burstein: 0,77 (binh thtfcfng 0,40 - 0,60) 

Li pit toan phan: 1056 mg % (binh thifcfng 600 - 
700) 

Nhu vay, colesterol da trd lai binh thildng, 
burstein tren binh thtfcfng mot it, lipit toan phan 
con cao. Co the vi ti'r ngay 31 den nay, che do an 
uong co mat clnta hop ly. Bat dau an sda pha 
loang, moi ngay mot coc, co le vi the ma lipit toan 
phan van con cao, gan gap doi so vefi miic binh 
tlnwng. 

Trong nhifiig ngay tcri chu y bao dam che do an 
uong hop ly, tranh an dudng trang, mo dong vat va 
uong sita ho. 



So ket dot dieu tri 1984 

Day la dot nhin an dai nhat (nhin an hoan toan 
14 ngay), tiep theo 10 ngay an kieng bang che do 
com gao lurt muoi viifng. Khac vdi cac dot trUdc, deft 
nay toi dnoe dieu tri duoi stf hildng dan cua bac si 
Le Minh chu nhiein khoa Dong y benh vien 108, cd 
san cac y cu (may do huyet ap, can, may do 
mach...) va phifdng tien theo doi khac (nhit xet 
nghiem man, nifdc tieu) do do, co dieu kien de 
kier/i tra sdc klioe mot each khoa hoc. 

Yen cau dot nay la: ngoai viec dieu tri mot so 
benh cu (nlitf dai trang, benh ngoai da...) con chu y 
phat hien nhtfng benh ma toi chiXa lie biet.. 

Con qua sOm de danh gia ket qua dirt, dieu tri 
nay. Nhtfng qua nliUng chi tieu ve xet nghimri 
mau, mach dap va she klioe hang ngay cling co 
them trong toi long tin va niem phan chan ban 
dau. 

Sau khi thtfc hien che do an com gao hit muoi 
viing, phan rat tot (chi vai ngay tao bon, nhifng 
sau klii uong them nude thi dai tien trd lai binli 
thirdng). Tii klii an pha den nay (com gao lift muoi 
vilng them thifc an khac nluX rau, dau, mot ti 
thit...), phan van tot, cluing to boat dong tieu boa 
tot hon rat nhieu so vcfi trtfdc khi nliin an. Ngu 
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cung ngon htJn trUde, tuy van chia lam hai giac, 
nliUng khoang each khong dai nhu truoc kia. Benh 
ngoai da nhu vay nen, to dia may ngay sau klii 
nhin an da lang diu nhung chila phai la khoi han. 
Rieng ngon chan to dia co ngiia trd lai mat vai 
horn, sau do khi bdt vilng thi khong con ngUa nita. 

He than kinh boat dong tot hcai trvfdc, huyet ap 
on dinh 120/89 mm _Hg, mach bihh thudng, dau 
khong liay vang nhu trUcte. Tri oc minh man, lam 
viec khong tltay met, kha nang nghien cuu va tu 
duy tot hefn. C<J the dudng nlnl dupe bo sung mot 
nguon si nil luc moi. 

Yeu cau phat hien benh trong qua trinh nhin an 
da dat ket qua tot, ket hdp kham bang may do 
mach vdi xet ngliiem mau da pliat hien nhom niO 
trong mau cao. Va cung climb nhd qua trinh nhin 
an colesterol da dupe lia thap xuong mure binh 
thuong. 

Sau 8 ddt nliin an 

Trong vong 20 nam, 8 lan nhin an nhieu hay it ? 
So vdi Mikulin moi nam nhin an 1-2 lan, khong 
phai la nhieu, nhung dieu quan trong la rut ra 
dildc bai hoc gi ? 

Trong 8 lan nhin an, co hai benh thucfng tai 
phat la roi loan tieu hoa (hi lan dau nam 1981, tai 
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phat nam 1988 va 1990) va huyet ap cao (bi lan 
dau nam 1983 va tai phat nam 1986, 1988). Theo 
bac si Le Minh va cong tac vien sd dl benh tai phat 
la do chua duy tri duoc thtfbng xuyen each an u6ng 
bop ly, va che do lam viec khong duoc khoa hoc. Vi 
vay, ciJf moi khi phat sinh benh nao thi lai nhin an 
de chua benh do. Kieu nhin an nay mang tinh chat 
"doi cluing tri lieu". 

Tit sau ngay mien Nam hoan toan giai phong, 
nhd sit thong thilcmg giiia hai mien, su trao doi 
thong tin co phan thuan loi hon; them vao do, hoat 
dong cua cac to chuc phi nha nUdc (nhu nha 
Ohsawa va Cau lac bo ThUc duong o thanh pho Ho 
Chi Minh), To Duong sinh trong Cau lac bo Thang 
Long d Ha Noi nen phuong phap nhin an duoc ap 
dung rong rai hon. 
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IV. BfiNG SO S0NH DINH DUONG 


Thuc an 

Lkm v\ 

Trong 

j Calo 

Prut 

Cttcbo 

Xo 

Chat 



lliOUg 

i 

j ein 

hydra 

i 

beo 



(g) 

1 

j <B> 

Lf!_! 

1 fe> 

i (g) 


Thtfc H}i cbS h/ki 


Siia tirt 

1,35 lit 

070 

fiOO 

32 

48 

0 

40 

Vang stla 

t,35 lit 

IJ84 

3.SG 

30 

52 

Of 

t 

Ba 

1 c^c 

210 

V27 

9 

13 

0 

5 

SVJa hot. 

2/3 coc 

85 

200 

30 

42 

0 

t 

Slta chua 

1 coc 

250 

120 

8 

13 

0 

4 

Kcm coo 

1 coc 

188 

300 

0 

29 

0 

18 

Pho mat 

1 coc 

225 

240 

30 

6 

0 

11 



50 

220 

14 

1 

0 

19 

Kcm pho mat 


28 

105 

2 

1 

0 

11 

Da rj f- ic chat hno 








W* 

1 kg 

14 

100 

t 

t 

0 

11 

Dan (hat co dan) 

1 kg 

14 

125 

0 

0 

0 

14 

Dau oiiu 

- 







Dan tutting diitmg 

- 







1 )au cay oc cho 

- 

14 

125 

0 

0 

0 

14 

Raw ciJ 








C&y Atiso 

1 n am 

100 

844 

2 

10+ 

2 

t 

Miuig tay 

() TlgOIl 

00 

18 

1 

3 

.5 

t 

m 

1 c6c 

125 

25 

1 

0 

.6 

t 

Do lima 

- 

lfiO 

140 

8 

24 

3 

t 


t 

Chi cd vet 






* 

Nguon cung cap giau axit arachidoni 
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cad CflC THUC AN CHflY 


Cliatkhoang 


Vitamin 


Ff; 

mg 

Ca 

mg 

P 

mg 

K 

Mg 

Na 

mg 

A 

dcm vi 

B. ! 
mg 

Bj 

tng 

Niac | 
in ! 

mg 

C 

mg 

.4 

1,1.0 

930 

210 

75 

1,500 

.32 

1*7 

.8 

6 

A 

1,192 

940 

215 

78 

0 

.4 

1.7 

.8 

6 

.1 

298 

270 

52 

19 

180 

.1 

A 

.2 

2 

A 

1,040 

940 

210 

75 

t 

.2 

1.4 

.7 

t 

.1 

295 

270 

50 

19 

170 

,1 

A 

.2 

t 

.1 

175 

150 

170 

140 

740 

18 

.3 

A 

t 

.9 

207 

360 

170 

625 

430 

.1 

.6 

.2 

0 

.6 

435 

390 

90 

540 

700 

t 

.2 

t 

0 

.1 

18 

170 

25 

180 

440 

t 

.1 

1 

0 

t 

3 

0 

4 

120 

460 

0 

* 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 


0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

1.3 

50 

69 

300 

30 

150 

t 

t 

.7 

& 

1.7 

18 

43 

130 

3 

700 

t 

t 

.9 

18 

.9 

45 

20 

204 

2 

830 

t 

.1 

.6 

18 

2.5 

44 

105 

320 

0 

290 

.2 

.1 

1.9 

15 


+ LiKfnglfrn imilin 
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Bang so sanh dinh dtfdng 


ThVic in 

Dol vi 

Tnjng 

hltfng 

! 

Calo 

-1 

Pr 

ot 1 

ei 

n 

Cac 

bon 

bydr 

at 

Xo 

chit 

1 beo 



S (s) 


w 

<g> 

(g> 

<*> 


Gia do 


1 ci 

50 

17 

1 

3 

,3 

t 

Cii cai (foftfng Otaip > 

11 

100 

27 

2 

6 

1.4 

t 


(lu£e) 

1 c 

165 

68 

l 

12 

,8 

t 

Ho a kim chain (hip) 


150 

45 

5 


1,9 

t 

Cai hruxcTi 

(hip) 

- 

130 

60 

6 

12 

1.7 

t 

Cai bap 

(hap) 

- 

170 

40 

2 

9 

1.3 

t 

Ca rot (nau, thai, 

- 

150 

45 

1 

10 

9 

t 

song, ngliion) 

- 

110 

45 

1 

10 

1.2 

t 

Iloa lo 

(hap) 


120 

80 

3 

6 

1 

t 

Can tAy 


- 

100 

20 

1 

4 

1 

L 




150 

51 

5 

8 

2 

t 

NgS 

(hap) 

1 bap 

100 

92 

3 

21 

.8 

1 

Dua cliuot 


6 lat 

50 

6 

t 

1 

.2 

0 

R5 c6ng anti (hap) 

1 c 

180 

80 

5 

16 

3.2 

1 

Ca 

(hip) 

- 

180 

30 

2 

9 

1.2 

t 

Cai xo&n 

(hip) 

- 

110 

45 

4 

8 

.9 

1 

flu ilHO 

(sing) 

- 

140 

40 

2 

9 

1.5 

t 

Duu lang 


- 

200 

212 

15 

38 

2.4 

t 

Ran diop 

(la xanh) 

1/4 c 

100 

14 

1 

2 

.5 

t 

Miftfp t&y 

(hip) 

ime 

100 

32 

1 

7 

1 

t 

Rail miii tiy(s6ng) 

2 kg 

7 

2 

t 

t 

t 

t 

Cay cii can 


1 c 

155 

05 

2 

22 

3 

1 



t 

Chi co vet 
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cua cac thufc an chay 


Cliit khoang 


Vitamin 


Fe 

mg 

Ca 

mg 

P 

mg 

K 

Mg 

Na 

mg 

A 

Don vj 

B, 

mg 

B, 

mg 

Niac 

in 

mg 

C 

mg 

3.8 

19 

170 

514 

3 

40 

.2 

.1 

1.3 

t 

3.2 

118 

45 

332 

76 

5,100 

t 

♦ 1 

.3 

30 

1 

24 

44 

324 

64 

30 

t 

t 

.5 

10 

2.1 

190 

100 

405 

15 

5,100 

t 

.2 

1.2 

105 

1.7 

44 

95 

400 

14 

520 

t 

.1 

.6 

60 

.8 

78 

50 

240 

23 

150 

t 

t 

.3 

56 

.9 

38 

55 

600 

75 

18,130 

t 

t 

.7 

6 

.9 

43 

29 

410 

51 

13,00 

t 

t 

.7 

7 

1-2 

26 

84 

220 

11 

100 

t 

.1 

.6 

34 

>5 

54 

40 

300 

80 

0 

t 

t 

.4 

7 

1.2 

282 

75 

393 

40 

11.700 

t 

.2 

1.5 

55 

.5 

4 

120 

300 

t 

300 

t 

t 

1.1 

12 

.1 

5 

9 

80 

3 

0 

t 

t 

.1 

4 

5.6 

337 

126 

760 

130 

27,300 

.3 

.2 

1.3 

29 

.9 

17 

60 

390 

2 

10 

t 

t 

.3 

8 

1.3 

130 

57 

260 

29 

8,000 

t 

.2 

.3 

60 

.8 

66 

70 

520 

10 

t 

t 

t 

.5 

85 

4,1 

50 

238 

505 

15 

40 

t 

t 

1.6 

0 

2 

35 

26 

260 

9 

1,900 

t 

t 

.8 

18 

.7 

82 

62 

370 

1 

700 

t 

t 

.8 

20 

.4 

14 

7 

80 

1 

580 

t 

t 

.2 

14 

1.1 

88 

120 

570 

11 

0 

t 

.2 

.3 

19 
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Bang so sanh dinh diidng 


Thrir an 

Drm v \ 

Trong ! 

CaJo 

Prot 

Cat bon 

Xtf 

Chat 



Itfpng 


tin 

hydrat 

(g> 

beo 


1 

(g> 


(g> 

(g) 


<g) 

Siu (tiici) 

1 coc 

DM) 

70 

5 

12 

2,2 

t 

(lu<?fO 

1/2 c6c 

100 

115 

8 

21 

A 

t 

Ot xanlu 

1 nAm 

100 

26 

1 

■6 

1.4 

1 

Khoai tay* banli 


10® 

100 

2 

22 

.5 

i 

Say kho 

10 lat 

60 

155 

1 

20 

A 

7 

MiliTlg 


20 

no 

1 

10 

t 

7 

* 'u cai afmg 

5 lat 

60 

10 

t 

2 

.3 

0 

DO tiaiih 

1 coo 

100 

32 

t 

8 

1.4 

0 

Ran bina (Imp) 


200 

260 

22 

20 

3,2 

11 

Qua bi 

- 

100 

26 

3 

.3 

1 

t 

Khoai lang 

- 

210 

35 

1 

8 

.6 

t 

Ca cbua song 

- 

no 

155 

2 

36 

1 

1 

('u cai xanh 

- 

160 

30 

1 

6 

.6 

t 

(bioc) 

- 

146 

45 

4 

8 

1.8 

1 

Cai cii mi eng 

- 

165 

40 

1 

9 

1.8 

t 

Cai xoong song 

CSc h&j qua 

- 

50 

9 

1 

1 

,3 

t 

Nifuc tau ep 

1 coc 

250 

123 

t 

34 


0 

Dam tao 

1/3- 

100 

14 

t 

3 

0 

0 

Tao Liiui 

1 qua 

130 

70 

t 

18 

1 

t 

Qua mo (khO) 

1/2 coc 

75 

220 

4 

50 

1 

t 

(Lifui) 

3 qua 

114 

55 

1 

14 

.7 

t 

nUOc mo 

1 cf>c 

250 

140 

1 

36 

2 

t 


t 

Chi co vet 






Khong xuat hien 
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cua c&c thtfc an chay 


Chat khoang 


Vitamin 


Fe 

rag 

Ca 

rag 

P 

mg 

K 

Mg 

Na ' 

mg 

A ! 
dtm vj 

B, 

mg 

B. I 

mg 

Niac 

in 

mg 

C 

rag 

19 

22 

122 

290 

1 

950 

.3 

.1 

2.3 

24 

1.7 

n 

89 

296 

13 

40 

.2 

t 

,9 

0 

A 

li 

25 

170 

t 

370 

t 

t 

.8 

120 

,7 

13 

66 

500 

4 

10 

*1 

t 

1.2 

15 

.7 

9 

6 

510 

6 

0 

t 

t 

1.8 

8 

.4 

6 

38 

210 

200 

t 

t 

t 

.6 

0 

.5 

5 

53 

130 

4 

15 

t 

t 

.1 

12 

.4 

40 

35 

170 

4 

350 

t 

t 

.7 

21 

5.4 

150 

360 

1,080 

4 

60 

A 

.1 

1.2 

0 

.2 

124 

33 

470 

74 

11,800 

.1 

.2 

.6 

30 

.8 

8 

32 

480 

8 

700 

L 

.1 

1.3 

24 

1 

ac 

58 

300 

12 

8,900 

.1 

t 

0.7 

24 

.9 

16 

40 

360 

5 

2,600 

t 

t 

.8 

70 

3.5 

375 

75 

- 

- 

15,300 

♦ 1 

.6 

1. 

90 

.8 

62 

51 

345 

87 

t 

t 

t 

.6 

28 

.8 

75 

27 

140 

25 

2,500 

t 

1 

.4 

80 

1.2 

15 

12 

200 

5 

90 

t 

t 

8 

8 

,6 

6 

9 

100 

1 

0 

0 

0 

0 

0 


8 

13 

130 

1 

50 

t 

t 

t 

3 

4.1 

50 

75 

780 

19 

8,000 

t 

*1 

3 

9 

.5 

18 

30 

280 

1 

2,900 

t 

t 

.7 

10 

.5 

22 

30 

440 

t 

2,300 

t 

t 

.5 

7 
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Bang so sanh dinh dtfdng 


Thilc fin 

Ocfu vj 

Trong 

| 

(g) | 

Calo 

Prot 

era 

<R> 

Cacbo 

nhydr 

at 

Xo 

(g) ! 

CMt 

beo 

Le tau 

1/2 nfijn 

108 

185 

2 

6 

1.8 

18 

ClniSi 

1 qua 

150 

85 

1 

23 

,9 

L 

Qua chin ngng 

1 c&c 

144 

8£ 

2 

19 

6,6 

l 

Dua do 

1/2 qua 

380 

40 

1 

9 

2,2 

t 

Anii dao tufcri 

1 c6c 

114 

65 

1 

15 

,3 

t 

Qua cha la kho 

1e6c 

178 

505 

4 

134 

3,6 

t 

Qua sung (kho) 

2 n&m 

42 

120 

2 

30 

1.9 

t 

(ttfiri) 

3 nam 

114 

90 

2 

22 

1 

t 

NT 11) tilth 


285 

50 

1 

14 

1 

t 

Nifrk nho ep 


250 

100 

1 

24 

1 

l 

Nhf> 


160 

100 

1 

26 

.7 

t 

Chanh tilth 


125 

30 

t 

10 

t 

t 

Cam tilth 

1 qua 

180 

60 

2 

16 

1 

t 

Niftkr earn tilth 

1 coo 

250 

112 

2 

25 

,2 

t 

Du dii tilth 

1/2 qua 

200 

75 

1 

18 

18 

t 

L)ao turn 

1 qua 

144 

35 

1 

10 

.6 

t 

IA 

I qua 

182 

100 

1 

25 

2 

1 

I long 

1 qua 

125 

75 

1 

20 

2 

t 

Tao do 

1 c6c 

140 

75 

1 

19 

.6 

t 

Man 

1 qua 

60 

30 

t 

7 

,2 

t 

Man kho 

1 c5e 

270 

300 

3 

81 

,8 

1 


t Chi CO vet 

+ Neu chi co man vang 
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cua cac thtfc an chay 
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Bang so s&nh dinh diidng 


Thdc ftn 

Dod vj 

Tn>ng 

Cnlo 

Prut 

Cacbo ' 

Xcf 

Chit 





ein 

nhydr 

(g) 

beo 



(g) 


(g) 

«t(g) 


<g) 


Nho khd 

1/2 c6c 

8a 

230 

2 

62 

.7 

t 

Qua m& m xoi 

3/4 c6e 

100 

57 

t 

14 

5 

t 

Cay hilsg c6 

1 cfic 

270 

385 

1 

98 

1,9 

t 

Qua dihi tfty 

1 cSc 

149 

54 

t 

12 

19 

t 

Qua quyt 

1 qua 

114 

40 

1 

10 

1 

t 

Diift hk 

1 qua 
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120 

2 

29 

3.6 

.1 

Banh mi ngu coc 








B anh Inch qui 

1 cai 

38 

130 

3 

18 

t 

4 

Batih toy 

1 l&t 

23 

60 

2 

12 

♦ 1 

1 

Lua mac} i 

1 Iflt 

23 

55 

2 

12 

.1 

t 

Lua mi trdng 

1 6 

454 

1*22 

39 

229 

9 

15 

Ijim mi lilt 

1 6 

118 

360 

9 

74 

1.6 

4 

Cam 

1 bat 

14 

55 

1 

10 

t 

1 

Bot tr&ng 

1 cSc 

238 

105 

3 

22 

0 

t 

Bgt do 

1 c5c 

110 

460 

39 

33 

2.9 

22 

Bot mi lift 

1 coc 

120 

390 

13 

79 

2,6 

2 

Mi 5ng 

1 coc 

140 

155 

5 

32 

.1 

1 

Mi 

1 c5c 

100 

200 

7 

37 

.1 

2 

Yen m&ch 

1 coc 

236 

150 

5 

26 

4.6 

3 

Banh trang 

4 cai 

108 

250 

7 

28 

.1 

9 


t 

Chi co vet 






- 

Khong xuat hien 






cua c&c thtic an chay 
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61 

58 
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t 

it 

.7 

0 

.4 

16 

25 

50 
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0 

t 

1 

.3 

0 

.4 

17 

29 

52 

120 

0 

t 

t 

.3 

0 

10.9 
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662 
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2,655 

0 

1.1 

7 

10.4 

0 

1.8 

6 
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1 

500 

A 

t 

2 

3 

,3 

3 

56 

45 

90 

0 

t 

t 

.3 

9 

,8 

31 

29 

20 

33 

0 


t 

1 

9 

88 

218 

613 

1,826 

1 

121 

.9 

.2 

2.3 

0 

3.9 

49 

464 

445 

3 

0 

*6 

.2 

.2 

59 

.6 

11 

82 

276 

1 

0 

t 

t 

.4 

9 

1 

16 

52 

* 

- 

60 

t 

t 

♦8 

9 

1.7 

21 

140 

142 

508 

0 

.2 

t 

.4 

0 

1.3 

158 

159 

135 

470 

110 

.1 

.1 

.9 

5 
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Bang so s&nh dinh dtfdng 


Tbiic iti 

i 

Dim vj 

Trong 

CaJo 

Prot 

Cacbo 

Xcf 

Ch4t 

i 


lU0Ikg 


ein 

nhydr 


beo 

__j 


( g ) 


(g) 

at(g) 


<g) 


Pho mat 

1 lat 

75 

180 

8 

25 

t 

6 

Ng6 rang 

2 coc 

28 

152 

3 

20 

,6 

7 

Gao rang phong 

lc6c 

14 

55 

t 

12 

t 

t 

Gao mjfU 

\ 

20ft 

T4fi 

15 

154 

1.2 

3 

Gao xat vxYa 

1 coc 

187 

677 

14 

142 

.4 

t 

Gao trAng 

1 c6c 

191 

692 

14 

150 

.3 

t 

Gao xat bong 

1/2 c6c 

50 

152 

6 

28 

1.2 

6 

Mi Sn lien voi ca 








cluia> pho mat 

1 c6c 

250 

210 

6 

56 

.5 

fi 

Mam lua mi 

1 cftc 

68 

245 

17 

34 

2.5 

7 

Ngii coc khong 

1/4 coc 

50 

105 

4 

25 

.7 

1 

tinl i chc 








Mon trring mi&ng 








Mat. ung 

2 kg 

42 

120 

t 

30 

0 

0 

Mirt 

1kg 

20 

55 

0 

14 

t 

0 

Mat 

1 kg 

20 

45 

0 

11 

0 

0 

Dxidng 

1 coc 

200 

770 

0 

199 

0 

0 

Xiro, c&y tliich 

2kg 

40 

100 

0 

25 

0 

0 

Car hat c6 d&u 








Qua hauh kM 

1/2 c6c 

70 

425 

13 

13 

1.8 

38 

Hanh Brazil 

1/2 cdc 

70 

457 

7 

7 

2 

47 

khong mndi 









t 

Chi co vet 






- 

Khong xuat hien 






cua cac thufc an chay 
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Bang so s&nh dinh dtfdng 


ThUc An 

Don v| 

Trvng 

Ulttng 

<g) 

Calo 

Prot 

ein 

<g) 

Cacbo 

hydra 

t(g) 

Xa 

(g) 

Chit beo 

(g) 

Dao l$n b$t 

khong mufli 

1/2 die 

70 

392 

12 

20 

9 

32 

Qua dfra, 

1/2 ede 

50 

274 

1 

26 

2 

20 

mutt (Ala 








Bd lac til tihiEn 

1/3 c6c 

50 

284 

u 

S 

9 

24 

Lac rang 

1/3 c6c 

50 

290 

13 

9 

12 

25 

C&y may ch&u My 

1/2 die 

52 

343 

5 

7 

LI 

35 

Hat vdng kho 

1/2 cBc 

50 

280 

9 

10 

3.1 

24 

Hat hiArng diiong 

1/2 c6c 

50 

280 

12 

10 

1.9 

26 

Qua 6c cho Anh 

1/2 coc 

50 

325 

7 

8 

1 

32 

Do uoutf 








Nude cola sue khi 

1/2 coc 

346 

137 

0 

38 

0 

0 

co 3 

Nude Borfa hiicrng 
hoa qua 

1/2 c6c 

346 

161 

0 

42 

0 

0 

Nhihig thiic An 

phu 








Men riitfu bia 

1/4 coc 

33 

91 

13 

12 

.6 

t 


t Chi co vet 


Khong co 

§ Them 200 mg vao qua muoi 
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cua c&c thtic an chay 


Ch&t khoung | 

P Vitamin 

Fe 

Ca 

P 

K 

Na 

A 

B ‘ ! 

Bj 

Niac 

C 

mg 

mg 

mg 

Mg 

mg 

dan 

mg 

mg 

in 

mg 






V| 



mg 


2.9 

29 

242 

325 

40 § 

70 

.3 

.1 

1.2 

0 

1 

8 

56 

176 

0 

0 

t 

t 

A 

1 

1 

39 

201 

337 

2 

0 

.5 

.1 

7.9 

0 

1 

37 

200 

337 

2§ 

0 

.2 

.1 

8.8 

0 

1.2 

36 

144 

300 

H 

60 

.4 

.1 

.1 

1 

5.2 

580 

308 

360 

30 

15 

.4 

.1 

2.7 

0 

3,5 

60 

118 

460 

15 

0 

1-8 

,2 

13.6 

0 

1-5 

50 

190 

225 

1 

15 

.1 

.1 

4 

1 


0 

0 

- 

- 

- 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

0 

. 



0 

0 

0 

0 

0 


5 


70 584 631 40 


t 5.2 12.9 12.9 0 
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thiTc An cho tiT duy 


♦ Che do an chay la ttf nhien hern va de tieu hoa 
hem cho cO the chung ta. 

♦ Nhting there an giau protein cc> gia re hern gia thit 
rat nhieu. 


♦ Chat dinh difefng cua thiic an chay va cac thoi 
quen an chay t.lncli hop doi vdi ccr the va keo dai 
tuoi tlio. 


♦ Hay cai thien tri nher, can bang tinh cam va tang 
ciidng sir tap trung suy nghi thong qua nhirng tliii 
ma chung ta an. 

♦ Chtra benh bang an chay va nhin an cho nhutng 
benh sau: kho tieu, benh tim mach, thap khdp, 
viem khdp, cac loai ung nhot, tao bon, beo phi, 
huyet ap cao, soi mat. Soi than, di ling, hen suyen, 
benh ngoai ra, v.v... 



'' Theo quan niem cua toi thi an chay la mot 
each song lain cho the chat trong sach, dieu nay se 
anh hirong den khi chat cua con ngitcti va do la mot 
anh hirong co Iqi nhat cho phan dongnhan loai. " 

Albert Einstein 
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MUC LUC 

Trang 

Ld£ gidi thifni 5 

PHAN I. THUC AN 7 

I. Khoa hoc Yoga 7 

II. Thtic an va nhilng anh hildng cua vu tru 8 

III. An thit cd nhilng bit lcfi gi 14 

IV. Nhilng ong ba ta van thildng an thit day 15 

V. Con ngtfdi an chay 16 

co phai la til nhien khong 

VI. Lich sit thuyet an chay 23 

VII. Nhilng ngiicfi an chay ndi tieng 25 

VIII. An thit c6 nhilng nguy hiim gi 26 
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IX. VI sao nhfing ngildi an thit de mac benh 27 
va chet sdm 

X NhiXng ngiidi an chay khoe hdn 40 

nhting ngilcfi an thit 

XI. Nhdng ngilcti an chay co sdc chiu difng 43 

tot hdn nhiing ngiidi an thit 

XII. Khong an thit lieu co du dinh diitJng? 46 

XIII. Nhdng nguyen tac ctf ban cua sif song 

la gi? 77 

XIV. Nhiing thtic an b6 dildng 79 

XV. Thoi quen an udng 81 

XVI. Thi7o an la lieu thudc tot nhat 9 1 

XVII. Cac benh dac tru’ng 96 

XVIII. Toi van con thich vi cua thit 101 

Vay toi phai lam the nao 

PHAN II. NH(N AN 105 

I. Nhin an qua trinh thanh loc td nhien 105 

II. Nhin an - Cach chtfa benh til nhien 117 
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III. Nhin an nhrf thfi nao 128 

IV. Si i nhin an va mat trang 132 

V. Nhiing bi quyet thanh cong 140 

cua phep nhin an 

PHAN III. PHU LUC VA THAM KHAO 157 

I. Ba trang cin ttfinh 157 

II. Che do an thien nhien 158 

III. Trich nhat ky va nhiing ngay nhin an 164 

IV. Bang so sanh dinh dilcfng 208 

cua cac thilc an chay 
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SACH THAM KHAO 


Khoa hoc an chay - NXB Khoa hoc ky thuat. 1993 


Mot phiicfng phap cluta benh mail nhiem - NXB 

Thong Tin, 1991 
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KHOA HOC AN CHAY 


niiA xuat bAn van hoA thong tin 


Chiu track nhiem xuat ban 

VU AN CHITONG 

Chiu track nhiem ban thao 

PHAM NGOC LUAT 

BUn tap: NGUYEN THfe VINH 
Sita bdn in: NGUYfeN THfi VINH 
Trinh buy bia: MlNH TRAN(i 


In 1000 cuon kho 13x19, tai xifdng in NXBNN. 
Giay phep xuat ban so 14/XB - QLXB/182 * VHTT. 
In xong va nop lifu chieu Quy 4 nam 2002. 
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SAU Bl QUYET OE S6NG LAU MANH KHOE 

1- Tap luyen thlch hap. 

2- Chi an khi thfiy ngon mieng. 

3- Len giucrng ngay khi thay bu6n ngu. 
4* Thi/dng xuyen ren luyen tinh than. 

5- Thudng nhjn an trong nhQng thcri 
gian nhdt dinh. 

6- Tdm sa bo trade khi di ngu. 


P.R.SARKAR 


Gia: 23.000d 


